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マカロニグラタン 


材料 （4 人分) 

ホ ワイト ソース 

「薄力粉、パター 各 30 g 

牛乳2カップ 
L 塩、こしょう 各少々 

マカロニ 

(ゆでて、パタ-醴をからめておく) 80 g 
「えび(殼、尾、背ワタを取る) 20 Og 
玉ねぎ(薄切り)…1/2個 (100 g ) 
A マッシュルーム•薄切り(笛詰) 5 Og 
白ワイン 大さじ2 

L パター 20 g 

塩、こしよう 各少ク 

ピザ用チーズ 80 g 


グラタンのポイント 

參一 度に加熱できる分量は、4人 
分 (4 皿)。大皿に4人分を入れて、 
自動で 1 焼くこともできます。大皿 
のときは、器を角皿の中央にのせ、 
下段に入れて焼いてください。 

•焼く 前にソースや具が冷めてい 
る場合は、庫内中央にのせてレ 
ンジ1000 W で人肌程度まであた 
ためてから 5 の要領で焼いてく 
ださい。 


|大きめの耐熱容器に薄力粉とバターを入れ、フタをせずに庫内中央にのせる。 
I レンジ I を押し、 1000 W にして 画転つまみ で約 50 秒に合わせ、 I スタート1 を押す。 
加熱後、泡立器でなめらかになるまでよくかき混ぜる。 




21 に牛乳を加えてを押し、 100 ow にして |回転つまみ| で約 4 分に合わせ、 
网一 FI を押す。途中、残り時間が約 2 分と約 1 分のときに取り出して混ぜる。 
※加熱途中に取り出す場合は、 I とりけし I は押さずに、ドアを開けて加熱を一時停 
止し、食品を取り出してください。 

加熱後、軽く混ぜて塩、こしょうで味をととのえる。 

ポイント ►泡立 器の筋が残るくらいの固さが適当。すぐに使わないときは、表面に 
ラップを密着させておくと、膜が張りません。 

3 耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫内中央にのせるを押し、 1000 W にし 
て I 回転つまみ I で約3分に合わせ、 I スタ HH を押す。加熱後、出た煮汁はホワイト 
ソースに i 昆ぜ る。 

4 3 にゆでたマカロニを加えて塩、こしょうし、 2 のソースの半量であえ、薄くバターを 
ぬったグラタン皿に4等分して入れる。残りのソースを等分にかけ、ピザ用チーズ 


を散らす。 


w 叙 


b 器を角皿にのせ、角皿受け棚の下段に入れる。 回転つまみ でグラタンのメニュー 
番号 4 に合わせ、を押す。 

手動でするときは…^3を押し、約25分 

f 
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本体ドア部に記載の4 グラタン などの自動メニューの 
ジャンルや手動の使用キーを表しています。 

自動メニュー 又は 手動を 表しています。 


付属品 

主な加熱の付属品を示しています。 

※加熱により使用する付属品が異なります。 
この本に記載していない付属品の使い 
かたは、製品が故障する恐れがあります 
のでご注意ください。 


■付属品の組み合わせ 

角皿(上段または下段） 


付属品は入れません 


力□リー 

おおよその熱量です。健康管理に役立ててく 
ださい。 

※特に分量の記載のないものは1人分です。 


加熱時間の目安 

自動加熱（この場合、4 グラタン） の加熱開始 
から終了までの時間の目安を表しています。 
※予熱をしてから焼くメニューは、予熱時間 
は含んでいません。 


材料 

•分量 

自動加熱のとき、食品は記載の分量で調理してください。 

•計量 ①1カップ =200 m し大さじ l = 15 mL 、 

小さじ1 =5 mL を使用しています。 . lmL = lcc です。 
②グラムで表示しているものは、はかりを用いて計量して 
ください。特に、「お菓子•パン」の粉類を計量カップを用 
いて量ると誤差が生じ、うまくできないことがあります。 

■お料理の写真は盛りつけ例です。 


作り方文章中のことば 


•手動でするときは 手動でするときの目安です。 


※自動加熱はマイコンが微妙な火加減をコントロールしてい 
るため、自動加熱の内容と『手動でするときは』の内容が異 
なることがあります。 


► 手動加熱 g 就は目安です。軒を見ながら加熱してください。 


料理編の料理をお作りになる前に 


















































































お総菜 
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料 


ハンバーグ 


材料 （4 人分) 


玉ねぎ(みじん切り）小1個 （150 g ) 

ii . 

小さじ 2 /3 

バター 

15 g 

. r 溶き卵 

L こしよう、ナツメグ 

MV 2 個分 

パン粉 

30 g 

各少々 

牛乳 

大さじ3 



合びき肉 

40 Og 

アルミホイル 



1 玉ねぎとバターを耐熱容器に入れ、ラップをして庫内中央にのせる。 

I 回転つまみ I で ゆで葉 菜のメニュー番号1に合わせ、 ほ歹^ を押す。 
加熱後、汁気をきって冷ます。 

手動でするときは… 『ンジ I を押し、 1 000W で約 2 分 20 秒 
2 パン粉は牛乳でしめらせておく。 

3 角皿にアルミホイルを敷く。 

4 ボールに合びき肉と塩を入れてよく練り、 1 と 2、 A を加えて混ぜる。 
ポイント ►肉と 塩をしっかり練ると粘りが出ておいしくなります。 

5 手にサラダ油をつけて 4 を4等分する。生地をたたいて空気を抜き、 
直径 9cm の平らな丸形にととのえ、角皿にのせて、中央をくぼませる。 
ポイント ►たねを たたいて空気を抜くのは、焼いたときの割れを防ぐた 
めです。中央をくぼませるのは、焼くと中央がふくれるからです。 

6 角皿を、角皿受け棚の下段に入れて^^を押し、で 
約20分に合わせ、^^ 卜 I を押す。 


豆腐ハンバーグ 


材料 （4 人分) 


もめん豆腐 

1 丁 (300 g ) 

A 「溶き卵 
〜こしょぅ 

MV 2 個分 

玉ねぎ(みじん切り) 

50 g 

少々 

パン粉 . 

30 g 

大根おろし 

. 適量 

牛乳 

大さじ3 

あさつき 

. 適量 

合びき肉 

20 Og 

ポン酢しょうゆ 

. 適量 

. 

小さじ 1 /2 

アルミホイル 



1 豆腐は横半分に切ってそれぞれキッチンペーパーで包み、耐熱性 
の皿にのせる。ラップをせずに庫内中央にのせて、^^を3度押し、 
500 W にして 云づ^ で約2分に合わせ、 B 夕こ P を押す。加熱 
後、新しいキッチンぺーパーで包み直し、水気をしっかりふきとる。 
※水気をしっかりきるのが、上手に仕上げるポイントです。 

2 玉ねぎを耐熱容器に入れ、ラップをして庫内中央にのせる。 ^^ 
を押し、1000 W にして I 回転つまみ 1 で約50 秒 に合わせ、 ほ歹こ]^ を押す。 
加熱後、汁気をきって冷ます。 

3 パン粉は牛乳でしめらせておく。 

4 角皿にアルミホイルを敷く。 

5 ボールに合びき肉と塩を入れてよく練り、 1 、2 と 3、 A を加えて混ぜる。 
6 ハンバーグ（上記）の 5 〜 6 と同じようにする。 

7 器に盛り、大根おろしとあさつきをのせ、ポン酢しょうゆをかける。 




お総菜 
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マカロニグラタン 


材料 （4 人分) 


ホワイトソース 

「薄力粉、 バター 各 30 g 

牛乳2カップ 
L 塩、こしよう 各少々 

マカロニ 


(ゆでて、バター適量をからめておく)••… 80 g 
「えび (殻、尾、背ワタを取る） 20 Og 
玉ねぎ(薄切り) 1/2 個 (100 g ) 
A マッシュルーム•薄切り(缶詰)… 50 g 


白ワイン 大さじ2 

-バター 20 g 

塩、こしよう 各少々 

ピザ用 チーズ 80 g 


1 大きめの耐熱容器に薄力粉とバターを入れ、フタをせずに庫内中央にのせる。 
を押し、1000 W にして I 回転つま 系 で約50 秒 に合わせ、 ぼ 歹一卜 1 を押す。 
加熱後、泡立器でなめらかになるまでよくかき混ぜる。 



21 に牛乳を加えて^裂を押し、 1000 W にして | 回転つ まみ で約4分に合わせ、 

民 歹一卜 1 を押す。途中、残り時間が約2分と約1分のときに取り出して混ぜる。 
※加熱途中に取り出す場合は、 I とりけし I は押さずに、ドアを開けて加熱を一時停 
止し、食品を取り出してください。 

加熱後、軽く混ぜて塩、こしょうで味をととのえる。 

ポイント ►泡立 器の筋が残るくらいの固さが適当。すぐに使わないときは、表面に 
ラップを密着させておくと、膜が張りません。 


グラタンのポイント 


# —度に加熱できる分量は、 4 人 
分 (4 皿）。大皿こ 4 人分を入れて、 
自動で'焼くこともできます。大皿 
のときは、器を角皿の中央にのせ、 
下段に入れて焼いてください。 

•焼く 前にソースや具が冷めてい 
る場合は、庫内中央にのせてレ 
ンジ1 000 W で人肌程度まであた 
ためてから 5 の要令頁で！ f 克いてく 
ださい。 


3 耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫内中央にのせる。 I レンシ 1 を押し、1000 W にし 
て _ つま 系 で約3分に合わせ、 ほ ター！^ を押す。加熱後、出た煮汁はホワイト 
ソースに 〗昆ぜ る。 


4 3 にゆでたマカロニを加えて塩、こしょうし、 2 のソースの半量であえ、薄くバターを 
ぬったグラタン皿に4等分して入れる。残りのソースを等分にかけ、ピザ用チーズ 


を散らす。 



5 器を角皿にのせ、角皿受け棚の下段に入れる。 I 回転つまみ I でグラタンのメニュー 
番号4に合わせ、 は歹^ を押す。 

手動でするときは… gTO を押し、約 25 分 
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❿©©©0©© クラタン ※焼き上げは「マカロニグラタン」 （48 ページ）と同じ要領です。 

なすとトマトのグラタン 


材料 （4 人分） 


A 


「玉ねぎ(みじん切り) • 

合びき肉 
バター 
塩、こしよう… 
なす 
トマト 
サラダ油 
塩、こしよ5…… 
ピザ用 チーズ 


1/2個 （100 g ) 
1 50 g 

20 g 
各少々 
30 Og 
2個 （300 g ) 
大さじ3 
各少々 
1 20 g 


耐熱容器に A を入れ、ラップを 
して庫内中央にのせる。 

M つま 為 で ゆで葉 菜のメニ 
ュー番号1に合わせ、 I スタート I 
を押す。 

手動でするときはを 
押し、1000 W で約3分 
加熱後、汁気をきってほぐす。 


2 なすは5關厚さの輪切りにし、 
塩水につけてァクを抜く。トマ 
卜は湯むきして7關厚さに切る。 
熱したフライパンにサラダ油を 
入れ、水気をふいたなすを焦げ目 
がつくまで炒め、塩、こしょうする。 



3 4人分が全部入るくらいの大 
きめの耐熱容器に薄くバター 
をぬる。トマトと炒めたなすの 
半量、 1、 ピザ用チーズの 1 / 3 量、 
残りのなすとトマト、残りのピザ 
用チーズの順に重ねる。 



ドリア 


材料 （4 人分） 


A 


ホワイトソース (46 ページを参照) 2カップ 
とりもも肉(ひと口大に切る)…20 Og 
玉ねぎ(薄切り） V 2 個 (100 g ) 
マッシュルーム•薄切り(缶詰）…… 50 g 
白ワイン 大さじ1 

ごはん 25 Og 

R 「 トマトケチャップ 大さじ3 

塩、こしよう 各少々 

生クリーム V 2 カップ 

ピザ用チーズ 80 g 


1 マカロニ グラタン （46 ページ） 
の 1 〜 2 と同じようにしてホワ 
イト ソースを作る。 

2 耐熱容器に A を入れ、ラップを 
して庫内中央にのせる。 

_云つ ま 冗 で ゆで葉 菜のメニ 
ュー番号1に合わせ、 ほ歹^ 
を押す。 

手動でするときはを 
押し、1000 W で約3分30秒 
加熱後、出た煮汁は生クリー 
厶とともに 1 に混ぜる。 

3 2 の具、ごはん、 B を混ぜ、薄く 
バターをぬったグラタン皿に4 
等分して入れ、 1 のソースをか 
けてピザ用チーズを散らす。 




し… 




joW ". 




C / C C t C C / C C ! C 

，零 二暑 

•し ill C ^ l. 




市販の 


♦アルミ 容器入りの市販冷凍グラタ 
ンは、包装されているラップをはずし 
ノラ/束クフタノは、 て角皿にのせ、角皿受け棚の下段 

壬動で加埶します0 に入れる。 ^^ を押し、 I 回転つま巧 

で 20 〜 22分 （1 皿 （240 g ) のとき） 



に合わせ、 I スタート 1 を押す。 

※メーカーや中身の材料、保存状態、製造年 
月日などにより、仕上がりが異なることがあり 
ますので、様子を見ながら加熱してください。 


•ポリプロピレン容器入りなどの電子レ 
ンジ対応の市販冷凍グラタンは、自動 
加熱では、ヒーター加熱によって溶け 
たり焦げたりしますので、包装されてい 
るラップをはずして庫内中央にのせ、 
パッケージ記載の加熱時間を参考に、 
レンジ加熱で様子を見ながら加熱を 
加減してください。 


市販の冷凍グラタン 


料理編 


お総菜 
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ポテトコロッケ 


材料 （4 人分)_ 

こんガ化)ノ C ノ杉)「ノ、°ン杉) 60 g 

L サラダ油大さじ3 
じやが^、も 4個 |(600 g ) 

「玉ねぎ(みじん切り)1個 (200 g ) 
A 牛ひき肉（ほぐす) 10 Og 


L バター 10 g 

塩、こしよう、ナツメグ 各少々 
マヨネーズ 大さじ1 

薄力粉、溶き卵 各適量 


オーブンフライのポイント 


1 耐熱容器（直径1 5 cm 位の耐熱ガラス製または陶器製）にこんがりパン粉の材料 
を入れてよく混ぜ合わせ、フタをせずに庫内中央にのせる。 

2 を押し、 1000 W にして I 回転つ ま W で約 1 分 1 〇秒に合わせ、^三丘を押す。 

加熱後、混ぜて再びフタをせずに 延長 機能を使って 画転つ まみ I で約 40 秒に合 
わせ、 I スタート I を押す。加熱後、混ぜて再びフタをせずに 延長 機能を使って 
I 回転つ まみ I で 30 〜 40 秒に合わせ、这^0を押して加熱を続け、全体をきつね 
色にする。 


3 じゃがいもは皮ごと丸のまま、ラップに包んで庫内中央にのせる。 

I 回転つ まみ I でゆで根菜のメニュー番号 2 に合わせ、 I スター ト I を押す。 

手動でするときは… 「レンシ 1 を押し、1000 W で約6分 

加熱後、ラップをしたまま 4 〜 5 分蒸らし、熱いうちに皮をむいてつぶす。 


オーブンで作るフライは、油で揚げず 
に仕上けるため- 

1) 油の後始末の手間が省ける。 

2) カラッと仕上がり、失敗がない。 = 

3) 低カロリーでヘルシー。 

といった特長があります。 


•こんがりノ (ン粉は冷凍^きます0 

余ったら、冷凍保存できます。たくさ 
ん作っておくと便利です。 

•こんがりノ（ン粉は様子を見なが 
ら加熱してください。 

色がつき始めると急に黒ぐよるので、 
レンジのそばから離れずに様子を見 
ながら仕上げ 
ます。このとぎ 
の色がほぼ焼 
き上がりの色 
になります。 


二 


4 耐熱容器に a を入れ、ラップをして庫内中央にのせる。でゆで葉菜 
のメニュー番号1に合わせ、 & タート I を押す。 

手動でするときは… |レ:^ を才甲し、 1000 W で約 3 分 20 秒 

加熱後、 3 に加え、塩、こしょう、ナツメグとマヨネーズで味をととのえ、粗熱をとって 
冷蔵室で冷やす。 

5 4 を12等分し、小判形にととのえて薄力粉、溶き卵、 1 のこんがりパン粉の順に 
衣をつける。 


6 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、 I 回転つまみ 1 で オーブンフライ のメニユー 
番号 13 に合わせ、 卜 I を押して予熱する。(食品は入れません） 

7 予熱が完了すれば、ミトンを使って角皿を取り出してドアを閉める。角皿に 5 を 
のせて、角皿受け棚の下段に戻し ほ夕1 を押す。 

予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、ミトンを使って取り出し、 
熱に強い台に置いてください。（やけどにご注意） 

手動でするときは…※ このメニュ-は角皿を入れて予熱します。 

牙ーブン1 囹 を押し(表示部の[予熱]が点灯）、 300°C で予熱後、 7 〜 9 分 


お願い 
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嚷 


とんかつ 


材料 （4 人分） 


こんがりパン粉 


豚ロス肉 

4枚 （1 枚 130 g ) 

「パン粉 

60 g 

塩、ししよつ . 

各少々 

L サラダ油 

大さじ3 

薄力粉、溶き卵 

. 各適量 



ポテトコロッケの 1 〜 2 と同じようにして、こんがりパン粉を作る ( 


2 豚肉は脂肪と赤身の境の部分に数力所切り目を入れて筋切りをする。 
ポイント ►筋切りをしないと、火が通るときに筋が縮んでそり返ります。 


3 肉全体を肉たたきでたたき、柔らかくして、両面に塩、こしょうをふる。 
ポイント ► 肉たたきがないときは、空き瓶やすりこ木などでたたくと 
よいでしょう0 

4 3 の肉に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉の順に衣をつける。 


5 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、 I 回転つまみ I でオーブンフライのメ 
ニュー番号13に合わせ、^—卜|を押して予熱する。（食品は入れません） 


6 予熱が完了すれば'、ミトンを使って角皿を取り出してドアを閉める c 


角皿に 4 をのせて、角皿受け棚の下段に戻して I スタート1 を押す。 

予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、ミトンを 
使って取り出し、熱に強い台に置いてください。 
(やけどに ご注意） 

手動でするときは •••※このメニューは角皿を入れて予熱します。 


0■—ブン1段 I を押し(表示部の[予熱]が点灯)、 300° C で予熱後、7〜9分 



km msm ■ゲ觀 

❿❾ oeoee 

オーブンフライ 


r r r r r r r r r r r r r r r 

r —■r r -**r r r r ^ r r r 


.火 r 


r r r -*■^ r r r r ^ r r r r r~^ —■—' 


※焼き上げは「ポテトコロッケ」と同じ要領です。 

豚肉のポテトフライ 


材料 （4 人分） 


豚もも肉（薄切り） 30 Og 

塩、こしょう 各少々 

ポテトサラダ 約30 Og 

薄力粉、溶き卵 各適量 

こんがりパン粉 60 g 

(ポテトコロッケの 1 〜 2 と同じよう 
にして、こんがりパン粉を作る。） 


2 薄力粉、溶き卵、こんがりパン 
粉の順に衣をつける。予熱後、 
角皿に並べる。 






^ 

《 ■ い 


豚肉を12等分にして広げ、塩、 
こしようする。ポテトサラダを 
12等分してのせて端からサラ 
ダが出ないように巻く。 







ポイント ► 

トマトケチャップ1/2カップ、ウス 
ターソース大さじ2 、 練りからし 
づ\さじ2、レモン汁/ J \ さじ2をよ 
く混ぜたソースを添えるとよい 
でしょう。 



r ^Ogfr 0^ 


お頃い 


料理編 お総菜 
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タンドリーチキン 


材料 （12 本 • 4人分) _ 

とり手羽元 12本（1本60吕） 

A 「塩 小さじ1 

L レモン汁 Vd 固分 


-プレーンヨーグルト……1 50 g 
にんにく、しようが（すりおろす） 

各大さじ V 2 
カレー 粉、 夕ーメリック各小さじ 1 V 2 
塩 小さじ1 

L チリパウダー 小さじ V 2 


1 手羽元は骨に添って切り込みを入れ、 A をすり込む。ビニール袋に B と 
汁気をぬぐった肉を入れ、袋の口を結んで、冷蔵室で2〜3時間清けこむ。 
ポイント >1 晚漬けこむとさらに肉に味がしみ込んでおい IX なります。 

2 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、でと り肉のロース トの 
メニュー番号 14 に合わせ、^^を押して予熱する。(食品は入れません） 


3 予熱が完了すれば'、ミトンを使って角皿を取り出してドアを閉める。角 


皿に汁気をきった肉を並べて角皿受け棚の下段に戻し、 は タート I を押す。 

I 予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、ミトンを 
I 使って取り出し、熱に強い台に置いてください。 
(やけどに ご注意） 


お願い 


手動でするときは… ※このメニュ-は角皿を入れて予熱します。 

逆こブン1周を押し(表示部の[予熱]が点灯)、 300° C で予熱後、約15分 



と0肉のローストのポイント 


•たれの つき方や、脂肪分の差などによって焼け具合 
が異なりますので、様子を見ながら加熱してください。 
•肉を のせるときに、才ーブン用クッキングぺーパー 
を敷くと、後始末が楽です。 

•とり 1羽を焼く「口ーストチキン」は「14 とり肉の口一 
スト」 では、できません。 角皿を角皿受け棚の下 
段に入れ、手動 オーブン 1段で 220°C (予熱なし） 
で1 時間 5分を目安に焼いてください。 


手羽元の香り焼き 

材料 （12 本 • 4人分） mL 二 cc 


とり手羽元 

12本（1本60吕） 

たれ 





「しょうゆ 

90 mL 




砂糖 

大さじ3 




m . 

大さじ2 




ごま油 

大さじ1 




L 豆板醤(トウバンジャン) • 

小さじ2 


1 ビニール袋にたれとフォークで皮に穴をあけた手羽元を入れ、袋の 
口を結んで上下を返しながら冷蔵室で約1時間漬けこむ。 


2 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、 | 回転つまみ 1 でと り肉のロース トの 
メニュー番号 14 に合わせ、 ほター R を押して予熱する。(食品は入れません) 




3 予熱が完了すれば'、ミトンを使って角皿を取り出してドアを閉める。角皿 
に汁気をきった肉を並べて角皿受け棚の下段に戻し、 ぼ タート 1 を押す。 

I 予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、ミトンを 
I 使って取り出し、熱に強い台に置いてください。 
(やけどに ご注意） 


お願い 


手動でするときは" •※このメニューは角皿を入れて予熱します。 

ぼこブン爛を押し(表示部の[予熱]が点灯)、 300° C で予熱後、約15分 


50 




























































手羽元のチーズ焼き 


材料 （12 本 • 4人分） 


とり手羽元 

12 本 （1 本 60 g ) 


-トマトケチャップ 

大さじ 3 

塩、 ししよつ 

各少々 

A 

ウスターソース 

大さじ 1 

ピザ用チーズ… 

10 Og 


L ブラックペッパー、オレガノ 

各適量 


1 手羽元は、フォークで皮に穴をあけて塩、こしょうをすりこむ。ビニール 
袋に手羽元と A を入れ、袋の口を結んで、冷蔵室で約1時間漬けこむ。 

2 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、 I 回転つまみ I でと り肉のロース トのメ 
ニュー番号 14 に合わせ、 ほ タート 1 を押して予熱する。(食品は入れません） 

3 予熱が完了すれば、ミトンを使って角皿を取り出してドアを閉める。角皿 
に汁気をきった肉を中央に寄せて並べ、チーズを肉に散らし、角皿 
受け棚の下段に戻して^三0を押す。 

I 予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、ミトンを使って 
I 取り出し、熱に強い台に置いてください。（やけどにご注意） 
手動でするときは… ※このメ ニ ュ-は角皿を入れて予熱します。 

I オーブン 1 段 I を押し(表示部の[予熱]が点灯)、 300 °C で予熱後、約15分 


手羽先のさんしょう焼き 

材料 （12 本 • 4人分） 


とり手羽先 12本（1本60吕） 


「しょうゆ 

大さじ2 

粉ざんしょう、木の芽 各適量 

A 

砂糖 

大さじ1 



木の芽（きさむ） 

5枚 


1 ビニール袋に手羽先と A を入れ、袋の口を結んで、冷蔵室で約1時 
間漬けこむ。 

2 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、 I 回転つまみ I でと り肉の ロース トのメ 
ニュー番号 14 に合わせ、 ほ^ を押して予熱する。(食品は入れません） 

3 予熱が完了すれば、ミトンを使って角皿を取り出してドアを閉める。 
角皿に汁気をきって粉ざんしょうをまぶした肉をのせ、角皿受け棚の 
下段に戻してさ タート I を押す。加熱後、木の芽を散らす。 


480 kcal 

下段 



390 kcal 



予熱完了後は角皿が熱くなってい 
ますので、ミトンを使って取り出し、 
熱に強い台に置いてください。 
(やけどにご注意） 

手動でするときは… ※このメ ニ ュ-は角皿を入れて予熱します。 

|オーブン1段 | を押し(表示部の[予熱]が点灯)、 
300° C で予熱後、約15分 


やきとり 


とり肉は24等分、 

白ねぎは3 cm 長さに切り、 
8本の竹串に刺す。 


材料 （8 本 • 4人分） 



とりもも肉 2枚 （400 g ) 

白ねぎ . 2本 

たれ 

しようゆ大さじ4 
みりん 大さじ3 

酒 大さじ1 V 2 

砂糖 大さじ2 

サラダ油 大さじ1 

竹串 

アルミホイル 


2 ビニール袋にたれと 1 を入れ、袋の口を結んで上下を返しながら 
冷蔵室で約1時間漬けこむ。 

3 角皿にアルミホイルを敷いて、串を並べる。 

4 角皿を角皿受け棚の下段に入れて^^を押し、で 
約 18 分 に合わせ、ほ T タート] を押す。 


256 kcal 



お願い 


お w I; I. 


料理編 お総菜 












































































翕令： 




北京ダック風チキン 


材料 （2 枚 *4 人分) 


とりもも肉 2枚 （500 g ) たれ 


「甜 面醤(テンメンジャン)…大さじ1 
しようゆ 大さじ1 

L はちみつ 大さじ1 V3 

はちみつ 適量 

※甜面醤（テンメンジヤン）は中華甘みそです。スーパーなどの中華調味料売り場で売られています。 


1 とり肉は皮にフォークで穴をあけ、身の厚いところを切り開く。 

2 ビニール袋にたれととり肉を入れ、とり肉にたれがなじむようによく 
もみこみ、袋の口を結んで冷蔵室で 2 〜 3 時間漬けこむ。 

ポイント ►-晚 清けこむとさらに肉に味がしみ込んでおいしくなります。 

3 角皿を角皿受け棚の下段に入れて 、 I 回転つ#^ でと り肉のロース 
卜のメニュー番号 14 に合わせ、 I スタート] を押して約 30 秒以内に 仕 
上がり 調節の V (弱め） を押して予熱する。（食品は入れません） 


4 予熱が完了すれば、ミトンを使って角皿を取り出してドアを閉める。角皿 
に肉の皮を上にしてのせ、皮は箸を使って身の下に入れこむ。表面に 
はちみつをハケでぬり、角皿受け棚の下段に戻して I スタート I を押す。 

I 予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、ミトンを 

_ I 使って取り出し、熱に強い台に置いてください。 

(やけどに ご注意） 

手重力でするときは •••※このメニューは角皿を入れて予熱します。 

牙ーブン1段] を押し(表示部の[予熱]が点灯)、 200° C で予熱後、20〜22分 


お願い 


召 

し上がり方アイデア 

•生春巻きにして 

•クレープで巻いて 

水菜やにんじん、 

薄力粉1 50g、 塩 • 砂糖各少々、水1カップ、サラ 

春雨などと一緒に 

ダ油大さじ％、ごま油数滴をよく混ぜ、約30分ねか 

巻く。 

す。フライパンにサラダ油をぬり、玉じゃくし1杯弱 

V 

ずつ流し入れて焼く。好みの野菜と合わせて巻く。 

ノ 


とりの照り焼き 

材料 （2 枚 *4 人分) _ 

とりもも肉 2枚 （500 g ) たれ 


「しようゆ 大さじ3 

みりん 大さじ2 

酒 大さじ1 

アルミホイル L wm 小さじ1 


1 とり肉は皮にフォークで穴をあけ、 
身の厚いところを切り開く。 


2 ビニール袋にたれととり肉を入れ、袋の口を結んで上下を返しなが 
ら冷蔵室で約 30 分清けこむ。 

3 角皿にアルミホイルを敷き、汁気をきった肉を皮を上にしてのせる。 

4 角皿を角皿受け棚の下段に入れて ^7^ を押し、 I 回転つま 祝 で 
約18分 に合わせ、 I スター ト」を押す0 
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とりのもも焼き 


(オレンジ ソースが け） 


材料 （4 本 • 4人分） 


とり骨つきもも肉…4本 （ 1本200 g ) 

塩、こしよう . 各適量 

バター 20 g 


オレンジ ソース 

「マーマレー ド 大さじ2 

オレンジジュース、白ワイン、 

レモン汁 各大さじ1 

練りからし 小さじ2 

塩 小さじ V3 


こしよう、□ーズマリー 


適量 


1 とり肉は皮にフォークで穴をあける。火の通りをよくするために、裏か 
ら骨にそって肉を切り開き、塩、こしょうをする。 

2 オレンジソースの材料を合わせておく。 

3 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、 I 回転つ _ で とり肉のロース 
卜のメニュー番号 14 に合わせ、区夕三 g を押して約30秒以内に 仕 
上がり 調節の A (強め） を押して予熱する。（食品は入れません） 

4 予熱が完了すれば、ミトンを使って角皿を取り出してドアを閉める。 
角皿に肉を皮を上にしてのせて表面に柔らかくしたバターをぬり、角 


皿受け棚の下段に戻して は タート I を押す。 

I 予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、ミトンを使って 
J 取り出し、熱に強い台に置いてください。（やけどにご注意） 


5 オレンジソースをあたためて、肉にかける。 

ポイント ►オレンジ ソースに水溶きコーンスターチを加えて、レンジ加 
熱すれば'、とろみのあるソースも楽しめます。 

手動でするときは“ •※このメ ニ ュ-は角皿を入れて予熱します。 


@■ー ブン1段 I を押し(表示部の[予熱]が点灯)、 300° C で予熱後、約18分 


とりのもも焼き 

(レモンガーリック） 


材料 （4 本 • 4人分） 


とり骨つきもも肉…4本 (1 本200 g ) 
塩、こしよ5 . 各適量 


《ぼんにく: 


小さじ4 
適量 


とりのもも焼き（オレンジソースがけ）の 1 と同じようにする。 


21 に A をよくすり込む c 


3 角皿を角皿受け棚の下段に入れて 、 I 回転つ#^ でと り肉のロース 
卜のメニュー番号 14 に合わせ、 | スタート 1 を押して約30秒以内に 仕上 
がり 調節の 八(強め） を押して予熱する。（食品は入れません） 


4 予熱が完了すれば、ミトンを使って角皿を取り出してドアを閉める c 


角皿に肉を皮を上にしてのせ、角皿受け棚の下段に戻して I スタート1 
を押す。 

I 予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、ミトンを使って 
I 取り出し、熱に強い台に置いてください。（やけどにご注意） 


手動でするときは… ※このメニューは角皿を入れて予熱します。 


&ーブン1段 I を押し(表示部の[予熱]が点灯)、 300° C で予熱後、約18分 


自動 




とり肉の口-スト 




下段 











お願い 


お願い 


料理編 


お総菜 


53 




















































豚肉のしそ巻き 


材料 （4 人分) 


豚もも肉（薄切り） 

60 Og 

たれ 「みそ、 砂糖 

各大さじ3 

練りからし 

. 適量 

L しょうゆ 

大さじ2 

青じそ（大葉) 

24枚 

アルミホイル 



1 豚肉を 12 等分して広げ、練りからしを薄くぬる。青じそを 2 枚ずつ並 
ベて端から巻く。 

ポイント ► 脂身は焦げやすしヽので内側に折りこんでから巻くとよしヽでしょう。 

2 ビ ニール 袋にたれと 1 を入れ、からませて約 1〇 分おく。 

3 角皿にアルミホイルを敷き、余分なたれをふきとった肉を巻き終わ 
りを下にして並べる。 

ポイント ►焦げを防ぐために余分なたれはふき取ります。 

4 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、 咬 TO を押し、 I 回転つま 系 で 
約 22 分 に合わせ、 ほ夕 一 A を押す。 



焼き豚 

材料 （4 〜6人分） 


豚もも肉（かたまり) 50 Og 

たこ糸、アルミホイル 


たれ 「しよう ゆ V 2 カップ 

砂糖、酒 各大さじ3 

ねぎ（みじん切り） 少々 

L しょうが、にんにく (すりおろす)••…各少々 


1 豚肉にたこ糸を巻きつけてしば'り、形をととのえる。 

2 ビニール袋にたれと 1 を入れて空気を抜き、袋の口を閉めて冷蔵室 
で 2 〜 3 時間清けこむ。 

3 角皿にアルミホイルを敷き、余分なたれをふき取った豚肉をのせる。 
(たれは残しておく） 

4 角皿を角皿受け棚の下段に入れる。 I オーブン1段 I を2度押し(表示部の 予熱 
が消灯)、 I 回転つまみ I で 170° C に合わせて圍屋屋圍を押す。 画^ で 
約1時間 に合わせ、 ^^ を押す。加熱後、庫内で約 10 分蒸らす。 

5 肉の中心部に竹串を刺して、透きとおった肉汁が出れば焼き上がり。 
冷めれば'、たこ糸を取り、薄切りにする。 

6 残しておいたたれをこして耐熱容器に入れ、フタをせずに庫内中央 
にのせる。 「レンジ I を押し、1000 W にして 「回転つまみ | で 約 2 分 20秒に 
合わせ、 I スタート」 を押す。加熱後、肉にかける。 



スペアリブ 

材料 （4 人分) _ 

豚肉スペアリブ （ 1 0 cm 長さのもの)…60 Og 
アルミホイル 


たれ 


「しようゆ、ウスターソース…各大さじ4 
トマトケチャップ、サラダ油、赤ワイン•各大さじ2 
砂糖小さじ2 
練りガ V 5 し 小さじ11/2 

にんにく（すりおろす）…ひとかけ 
L こしよう 少々 


1 ビ ニール 袋にスペアリブとたれを入れて、 
袋の口を結んで冷蔵室で 2 〜 3 時間清け 
こむ。 


和風のたれでもお試しください 
たれ mL=cc 

「しようゆ、みりん各 50 mL 
砂糖 30 g 

L しようが(すりおろす）1 Og 


2 角皿にアルミホイルを敷き、汁気をきった肉を並べる。 

3 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、 ^7冗 を押し、 I 回転つまみ 1 で 
約20分に合わせ、ほ"タート]を押す。 
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肉じやが 


材料 （4 人分） 


じゃがいも (4 〜 8 つ切り） 

41(600 g ) 

しょうゆ 

大さじ 5 

玉ねぎ（くし切り) 

2 個 (400 g ) 

砂糖 

大さじ 3 

牛薄切り肉 (3 〜 4 cm 幅に切る}… 200 g 

酒、みりん 

各大さじ 2 

7 K . 

1 カップ 

オーブン用クッキングペーパー 


1 深い耐熱容器に牛肉が表面に出ないようにほぐして入れ、全材料 
を入れる。 

2 i に落としブタ（オーブン用クッキングペーパーを容器の大きさに 
合わせて切る）と耐熱性のフタをし、庫内中央にのせる。 

を押し 、 1000 W にして I 回転つま^で約 8分 に合わせ、 


さ タート I を押す。加熱後、 I とりけし I を押して p ンジ |を4度押し、 200 W 


にして 画転つまみ I で 35〜40 分 に合わせ、& タート I を押す。 


ぶりの照り焼き 


材料 （4 人分） 


ぶり 4切れ （1 切れ 80 g ) 

たれ 

-しょうゆ 

大さじ3 



みりん 

大さじ2 

アルミホイル 


L 5酉 . 

大さじ1 


ビニール袋にたれとぶりを入れ、 
空気を抜いて袋の口を結ぶ 。 伽 
途中、2〜3度上下を返しながら 
約30分冷蔵室で漬けこむ。 






ポイント ►素材を漬けるときはこうするとたれがまんべんなくからみ、 
後始末も大変楽です。 

2 角皿にしわを寄せたアルミホイルを敷き、たれをよくからめたぶりの 
表側を上にして並べ、角皿受け棚の下段に入れる。 

3 を押し | 回転つまみ | で約 18分 に合わせ、 ほ歹^ を押す。 

※魚は素材の部位や脂の乗りにより、焦げ方が異なります。焦げ 
が足りないときは、延長機能で様子を見ながら焼いてください。 
ポイント ►盛りつけるときは、腹が手前です。 


海の幸のホイル焼き 


材料 （4 人分） 


A 


「白身魚(塩、こしょうする）…4切れ (1 切れ 80 g ) 
ほたて則主(適当に切り、塩、こしょうする)…4個 （ lOOg ) 
えび(殻と背ワタを取る) 大4尾 (80 g ) 

きぬさや（すじを取る) 20 g 

生しいたけ 4枚 (80 g ) 


レモン（薄切り）…4枚 
酒 大さじ4 

ポン酢しようゆ………適量 


アルミホイル (25 cm 角) 4枚 


1 アルミホイルを広げて A を4等分し、形よくのせてレモンをのせ、酒を 
大さじ1ずつかけて包む。 

2 角皿に 1 を並べ、角皿受け棚の下段に入れる。度^0を押し、 


「回転つまみ I で 約 15 分 に合わせ、 は タート I を押す r 
加熱後、ポン酢しょうゆを添える。 




HOkcal 


送 
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ビーフカレー 

材料 （4 人分) _ 

A 「市販のカレールー ^! 20 g 

L 水 4 V 2 カップ 

バター . 適量 

しょうが、にんにく (各みじん切り)•各適量 
牛角切り肉(塩、こしょうし、薄力馱さじ1をまぶす） 

30 Og 


玉ねぎ(薄切り) 小2個 (300 g ) 
にんじん(乱切り) V 2 本 （100 g ) 
じやがいも（乱切り）…2個 (300 g ) 
ベイリーフ …… 1枚 

オーブン用クッキングペーパー 


1 深い耐熱容器に A を入れて耐熱性のフタをして庫内中央にのせる。 

I あたためスタこ]^ を押す。 

手動でするときは… F ンジ I を押し、1 000 W で約8分 
加熱後、よく混ぜてルーを溶かす。 

2 熱したフライパンにバターを溶かし、しょうが、にんにくとともに牛肉を 
炒め、 1 の容器に入れる。 

3 続けてフライパンにバタ—を溶かし、玉ねぎを褐色になるまで炒める。 
にんじんとじやがいもをサツと炒め、ベイリーフと共に 1 に加える。 

41 の容器に落としブタ（オーブン用クッキングペーパーを容器の大き 
さに合わせて切る）と耐熱性のフタをして庫内中央にのせる。 


を4度押し、 200 W にして |回転つまみ で約1時間30分に合わせ、 

I スタート I を押す。途中、約30分ごとに取り出してかき混ぜ、落としブタと 
フタをして ^夕1 を才甲す。 

※加熱途中に取り出す場合は、 I とりけし I は押さずにドアを開けて加 
熱を一時停止し、食品を取り出してください。 

加熱後、続けて延長機能を使って I 回転つ_ で約10邐に合わせ、 

I スター ト I を押す〇 



手動 


m 丄寸溫 6 — 




ヒー ノン チュー 


材料 （4 人分） mL=cc 


牛角切り肉(塩、こしょうし、薄力馱さじ2をまぶす） 


トマトピュレ 

100 mL 


40 Og 

A 

砂糖 

大さじ1 

サラダ油 

. 適量 

ベイリーフ 

. 1枚 

赤ワイン 

大さじ3 


L 塩、こしよう 

各少々 

じやがいも(乱切り) 2個 (300 g ) 

バター . 

50 g 

にんじん（乱切り） 

1本 (200 g ) 

薄力粉 

50 g 

玉ねぎ（くし切り）… 

…1個 (200 g ) 

固形ブイヨン 

2個 

マッシュルーム（击詰•ホール） … 50 g 

水 


3カップ 



オーブン 用 クッキングペーパー 


1 熱したフライパンにサラダ油を入れて強火で牛肉に焼き色をつけ、 
赤ワインをふりかけて沸とうさせる。牛肉を取り出し深い耐熱容器 
に入れる。続けてフライパンにサラダ油を入れ、野菜もサツと炒め、 
A とともに牛肉の入った耐熱容器に入れる。 


2 フライパンにバターを溶かし、弱火で薄力粉を褐色になるまで炒める。固形 
ブイヨンと水2カップを少しずつ加えてのばし、 1 に加え、残りの水も加える。 


3 i の容器に落としブタ（オーブン用クッキングペーパーを容器の大きさに合わせて切る）と耐熱性のフタをして庫内中央にのせる。 


4 1レンジ 1 を4度押し、 200 W にして I 回転つまみ I で 約1時間30分 に合わせ、 I スタート] を押す。 

途中、約30分ごとに取り出してかき混ぜ、落としブタとフタをして 氏夕 一 fl を押す。 

※加熱途中に取り出す場合は、 「とり T ナし 1 は押さずにドアを開けて加熱を一時停止し、食品を取り出してください。 

加熱後、続けて 延長 機能を使って 画転つまみ I で約 10分 に合わせ、 民歹^ を押す。 

※にんじんを大きめに切る場合は、自動メニューのゆで根菜（メニュー番号 i ) で加熱しておくと、やわらかく仕上がります。 
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茶わん蒸し 


材料 （4 人分） 


干ししいたけ（水でもどす）…2枚 
「干ししいたけのもどし汁…大さじ2 
A しようゆ 大さじ V 2 

L 砂糖 大さじ1 

ささ身…………………………1 OOg 

酒、薄口しょうゆ 各少々 

えび . 4尾 


かまぼこ 4切れ 

ぎんなん（缶詰） ……8粒 

卵液「卵 M 2 個 

だし汁 2カップ 

塩 小さじ V 3 

薄口しようゆ ノ h さじ1 

L みりん 小さじ2 

みつ葉 適量 


1 干ししいたけは、半分に切って大きめの耐熱容器に A とともに入れ、 
フタをせずに庫内中央にのせる。を押し、1000 W にして 
I 回転つまみ I で約 50秒 に合わせ、 ^^ を押す。 

2 ささ身はすじを取ってそぎ切りにし、酒と薄口しょうゆをふっておく。 
えびは尾を残して殼をむき、背ワタを取る 

3 卵をよく溶きほぐしてだし汁でのばし、塩、薄口しょうゆ、みりんを加え 
て混ぜ、こす。 

4 耐熱性の蒸し茶わんに具を入れ、卵液を8分目まで注ぐ。 

5 耐熱性の共ブタをして、角皿の中央寄りに間隔を開けて 
並べ、角皿受け棚の下段に入れる。_ つま 百で 茶 
わん 蒸しのメニュー番号 3 に合わせ、 | スタート 1 を押す0 
※自動加熱には蒸らし （10 分）が含まれています。 

手動でするときは… I オーブン1 圖 を2度押し(表示部の[予熱]が消 
灯）、1 50° C で約25分。加熱後、庫内で約10分蒸らす。 

加熱後、取り出してみつ葉を散らす。 


麵 


黒豆 


材料 （4 人分） 


A 


水 

砂糖 
しよ5ゆ 
塩 

重苗 . 

砂糖 


黒豆 


6 V 2 カップ 
90 g 
大さじ2 
小さじ1 
さじ 1 / 3 

90 g 


2カップ (280 g ) オーブン用クッキングペーパー 



茶わん蒸しのポイン 


_の溶き方が足りなし、とうまくかたまらなし、ことがあり対0 
はボ-⑽底から離さな'、で混ぜると泡が立ちません0 
I 卵とだし汁の割合はおよそ1:4が適当です。 

I 卵液の温度は15〜 25°C が適当です。 

温度が高いとスがたったりします。 

|具や卵液は同量ずつ入れます。具は蒸し茶わん 
の 1 /3以下（約 50g) 、卵液の量は蒸し茶わんの 
口から1 .5cm 下くらいが適当です。 

I 多人数分を大きな容器で 
まとめて作らないでください 
I 庫内の温度が高いときは、 

庫内をさましてから加熱を始めてください。 


歐 ㈣ 


手動 


200 W 


付属品は 

入れません 


470 kcal 


1 深い耐熱容器に黒豆と A を入れフタをして一晚つけておく。 

ポイント ►煮 こみ•煮豆の容器は、深いふきこぼれのしにくい耐熱 
容器 （3 L 以上）を使います。 

21 に落としブタ（オーブン用クッキングべーパーを容器の大きさに 
合わせて切る）と耐熱性のフタをして庫内中央にのせる。 

※耐熱性のフタは少しずらしてのせます。ぴったりとフタをすると、 

ふきこぼれることがあります。 

反^を4度押し、 200 W にして 圃転つまみ | で約 1時間35分 に合 
わせ、 | スタート | を押す。 

3 2 に砂糖を加えて混ぜ合わせ、落としブタとフタをして、庫内中央に 
のせる。 

※耐熱性のフタは少しずらしてのせます。 

[1^ シジ1 を4度押し、 200 W にして | 回転つま 祝 で約 1時間35分 に合わせ、 

ほ" ター] ^ を押す。 

4 3 の表面に出ている豆があれば煮汁に沈めてそのまま一昼夜おき、味を含ませる。 

ポイント ►さびた 釘 （9 〜10本を洗って布袋に入れたもの）を入れて煮るとより黒く仕上がります c 
すぐに煮汁から取り出すと、豆にひび割れやしわができてしまうので注意しましょう。 
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手動 


付属品は 


342 kcal 


I レンシ I 

100 Ow 


入れません 



手動 





付属品は 

入れません 


1 50 kcal 


山菜おこわ 

材料 （4 人分)_ mL=cc 

もち米 2 カップ （340 g ) A 「薄口し ようゆ 大さじ V 2 

水 300 mL L 塩 少々 

山菜の水煮（正味) 120 g 


1 洗ったもち米と水を深い耐熱容器に入れ、約1時間つけておく。 

2 水気をきった山菜の水煮、 A を 1 に加えてラップをする。 

3 2 を庫内中央にのせる。反^を押し、1000 w にして 

で約 10 分に合わせ、 I スタート I を押す。途中、残り時間が約 4 分の 
ときに、取り出してかき混ぜ、ラップをして 反 タート 1 を押す。 

※加熱途中に取り出す場合は、 I とりけし I は押さずに、ドアを開けて 
加熱を一時停止し、食品を取り出してください。 

加熱後、軽く混ぜる。 



赤飯もできます 


1 あずき 50 g をゆでる（ゆで汁は残しておく）。 
深し、耐熱容器に洗ったもち米2カップとあず 
きのゆで汁 320 mL (たりなしヽときは水を加える） 
を入れ、約1時間つける。 

2 i にあずきを加えて山菜おこわと同じよう 
に加熱する。 


ごはん 


mL 二 cc 


米の 量 

水の 量 

レンジ 500 W のあと200 W 

1カップ （170 g ) 

240 mL 〜 260 mL 

約 5 分—約 17 分 

2カップ （340 g ) 

480 mL 〜 520 mL 

約 10 分—約 27 分 


1 洗った米は深めの耐熱容器に入れ、分量の水を加えて、約1時間 
つけておく。 

21 に耐熱性のフタをして庫内中央にのせる。を3度押し、 500 W 
にして 画転^^ で 設定時間(上表参照)に合わせ、 ほ 夕一卜 1 を押す。 
加熱後、 I とりけし I をホ甲してを4度才甲し、 200 W にして 
I 回転つまみ I で 設定時間(上表参照）に合わせ、 I スタート I を押す。 

3 加熱後、全体を混ぜ、乾いたフキンをかけて、フタをして約1〇分蒸らす。 


おかゆ 

材料 （4 人分) _ 

米 1カップ （170 g ) 水 7カップ 


1 洗った米は深めの耐熱容器に入れ、分量の水を加えて、約30分つ 
けておく。 

21 をフタをせずに庫内中央にのせる。を3度押し、 500 W にし 
て I 回転つまみ I で約 30分 に合わせ、 ほ歹^ を押す。加熱後、 延長 
機能を使って L 回転つまみ I で約 1〇分 に合わせ、は タート I を押す。 
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^ 1 

■'"# : f * 
: 


パ エリア 

材料 （4 人分） mL 二 cc 

米 1 V 2 カップ (260 g ) 

サフラン ノ」\さじ V2 

し、か 10 Og 

えび 12 Og 

ベーコン （ lcm 幅に切る）………3枚 
玉ねぎ(みじん切り） V 2 個 （100 g ) 
にんにく（みじん切り) ひとかけ 

ピーマン（小切り） 10 Og 

オリーブオイル 大さじ2 

とりぶつ切り肉 20 Og 

あさり 20 Og 

水 約1カップ 

白ワイン 50 mL 

塩 小さじ1 

アルミホイル 

オーブン用クッキングペーパー 


1 米は洗って適量の水に約10分間つけておく。サフランは大さじ1の水につけておく。 

2 いかは輪切りに、えびは殼のまま背に切り込みを入れ、背ワタを取る。 

3 熱したフライパンにオリーブオイル大さじ1を入れ、えび、いか、あさり、ピーマンを 
カロえてフタをし、あさりの口が開くまで炒める。フライパンから取り出し、具と煮汁に 
分けておく。 

4 熱したフライパンにオリーブオイル大さじ1を入れ、にんにぐとり肉、ベーコンを 
入れて、とり肉の色がかわるまで炒める。玉ねぎ、水気をきった米を加えて玉ねぎ 
と米が透き通るまでさらに火少める。 

5 4 に、 3 の煮汁と水をたして1カップにしたもの、白ワイン、サフラン（汁ごと）、塩を 
加え、弱火で水気がほとんどなくなるまで炒める。 

6 角皿にオーブン用クッキングぺーパーを敷き、 5 を中央にのせて、直径 23 cm の 
円形に広げ、アルミホイルで表面全体をしっかりおおう。 

※空気の抜け道があると、乾燥しますので、きっちりおおいます。 

※3 の具は加熱後に加えます。 

7 角皿を角皿受け棚の下段に入れ、 I オーブン1段 I を2度押し、(表示部の予熱が消灯） 

I 回転つまみ I で 250 C に合わせて I 温度設定 I を押す。 I 回転つま祝 で約25分に合 

わせ 、I スタート」を押す。加熱後、あたためた 3 を加えて全体をよく混ぜ合わせる。 


料理編 お総菜 
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豚肉とアスパラガスの 
炒めもの 
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ブロッコリーの 

梅マヨあえ 

材料 （4 人分） 


ブロッコリー 20 Og 

梅干し(種をとる) 20 g 

「マヨネーズ 大さじ2 

A 酢 小さじ1 

L しようゆ ノ h さじ V 4 


① ブロッコリーは小房に分けて 
耐熱容器に入れ、ラップをし 
て、庫内中央にのせる。 
_つ_ で ゆで葉 菜のメニ 
ュー番号■に合わせ、区^0 
を押す。 

手動でするときは… I レンジ I を 
押し、1000 W で約1分30秒 
加熱後、水にとって色止めする。 


油揚げのサラダ 

戀龜像 

材料 （4 人分）_ 

玉ねぎ 1個 (200 g ) 

油揚げ （ 1枚が 9 cmx 1 6 cm のもの） 

. 2木女 

トマト 大1個 (200 g ) 

しょうゆドレッシング(市販品）適量 

① 玉ねぎは薄切りにして水に 
さらす。 


たことキャベツの 
からし酢みそあえ 

戀龜馨 


材料 （4 人分） 


ゆでだこ… … 1 50 g 

キャベツ 2枚 (200 g ) 

「白みそ 80 g 

砂糖 . 大さじ2 

酢 大さじ1 V2 

練りからし 小さじ1/2 


A 


② 油揚げを重ならないように耐 
熱性の皿にのせ、ラップをせず 
に庫内中央にのせる。 

を押し、100 0 W にして 
画転〇ま 為 で約 3分 に合わ 
せ、 I スタート] を押す。加熱後、 
あら熱が取れれば、粗くくだく。 

③ トマトは乱切りにし、しぼった ① 


① たこは 1 cm 角に切り、キャベツ 
は短冊に切る。 

②①を 耐熱容器に入れてラッ 
プをし、庫内中央にのせる。 
反^を押し、100 0 W にして 
画星 2M1 で 2分〜2分30秒 
に合わせ、 「スタート 1 を押す。 
加熱後、水気をきる。 





② 梅干しは細かくたたいてボー 
ルに入れ、 A を加えて混ぜ合 
わせ、 ①を 加えてあえる。 



と② とともに盛ってしょうゆドレ 
ッシングを添える。 


③ A をボールに入れて混ぜ合わせ、 
©を カロえてあえる。 
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とりの酒蒸し 

材料 （4 人分）_ 

ささ身 4本 （200 g ) 

A r>l 大さじ2 

塩 小さじ V2 

好みの野菜とドレッシング 適量 


① ささ身はすじを取る。底の平らな耐熱容 
器に重ならないように入れ、 A をふる。 


② ラップをして庫内中央にのせる。 I レンジ I 
を 3 度押し、 500 W にして I 回転つ _ で 
3 〜 4 分に合わせ、 ^^ を押す。加 
熱後、しばらくそのまま蒸らし、細かくさく。 

③ 好みの野菜とドレッシングであえる。 
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あさりの蒸し煮 

參參參 

材料 （4 人分）_ 

あさり 40 Og 

キャベツ 300g 

えのきだけ 1袋 （100g) 

A 「石少糖、しょうゆ 各大さじ1 
A| ■塩 . 少々 

① あさりは塩水にしばらくつけ 
て砂を出す。 

② キャベツはざく切りに、えのき 
だけは石づきを取り、半分に 
切る。 

③ 耐熱容器に ②、①、 A を入れ、 
ラップをして庫内中央にのせ 
る。 

@ 1 レンジ I を押し、 iooow にして 
爾云つ涵 で約7分30秒に 
合わせ、 民歹こ]^ を押す。途 
中、残り時間が約3分のとき 
にラ昆ぜる。 

※加熱途中に取り出す場合 
は、 ^) け"^ は押さずに、 
ドアを開けて加熱を一時 
停止し、食品を取り出してく 
ださい。 

加熱後、サッと混ぜる。 


なすのあえもの 

鬱龜參 


材料 （4 人分） 


mL 二 cc 


なす 2本 (200g) 

青じそ 10枚 

トマト 大1個 (300g) 

ポン酢しょ5ゆ 40mL 

サラダ油 40mL 

-塩、こしょう . 各 適量 

① なすは 2 cm 角に切って耐熱 
容器に入れ、ラップをして庫 
内中央にのせる。 | 回転つまみ | 
で ゆで葉 菜の メニュー 番号 驪 
に合わせ、 I スター ト I を押す。 
手動でするときは… P ンジ I を 
押し、 1000 W で約 3 分 


② 青じ そは細切りにし、トマトは 2 cm 角 
に切る。 

③ ボールに A を入れて混ぜ合わせ、 ①、 
②を 加えてあえる。 


^^1 


腰み卜ろ/^ @ 1 レンジ I を押し、 1000 W にして 

⑽ ア小ノ" | 回転っまみ | で 約 2 分 に合わせ、 

区至二 g を押す。加熱後、ぬるま湯 
t ことって余分な脂を洗ぃ落とし、細 

材料 （4 人分）_ mL=cc ③ きゅうりは縦半分に切って、さらに 

豚もも肉（薄切り） . I 50 g 斜め薄切りにし、みょうがは細切り 

きゅうり . 1 本 （ lOOg ) にして水にさらす。 

みょ5が……^3個 

ポン酢しょうゆ .50mL ④② 、③の きゅうりと水気をきったみ 

ょうがをボールに入れ、ポン酢しょ 
① 豚肉を重ならないように耐熱 うゆを加えて混ぜ合わせる。 

性の皿に敷き、ラップをして 
庫内中央にのせる。 
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2 本 ( lOOg ) 
大さじ1 
. 4本 


オクラの 

ささ身巻き 


材料 （2 人分） 


① ささ身は縦半分に観音開きにし、め 
ん棒で軽くたたき、薄くのばす。 

(2) ①の 両面にもろみをぬる。 

③② のささ身を1本ずつラップの上に 
広げ、がくを取ったオクラを2本ずつ 
並べて手前から巻き、ラップに包ん 
で耐熱性の皿にのせて、庫内中央 
にのせる。 卩ンジ I を 3 度押し、 500 W 
にして [1 転つま で 3 〜 4分 に合 
わせ、 I スター! ^を押す。 


材料 （2 人分） 


ウインナー 6本 (160 g ) 

ピーマン 2個 (50 g ) 

トマトケチャップ 大さじ2 

① ウインナーは表面に切り込み 
を入れて半分に切り、 ピーマ 
ンは乱切りにする。 

②①を 耐熱容器に入れて、トマ 
トケチャップを加えて混ぜ合 
わせ、ラップをして庫内中央 
にのせる。 

mMWHRIMilBBIHVPHIISIlWHPBMVRIIIVPBM 



■ - 


材料 （2 人分) 


いか 1杯 (300 g ) 

「酒 大さじ 1 /2 


A カレー粉 小さじ1 

しようゆ、みりん、酢各小さじ1 


L 塩 . 少々 

キャベツ . 適量 


① いかは内臓を抜いて水洗いし、 
1 cm 幅の輪切りにします。 

② 耐熱容器に ①と A を入れ、ラ 
ツプをして庫内中央にのせる。 

を4度押し、 200 W にし 

て I 回転つま" 系 で6〜7 分 に 

合わせ、 I スタート I を押す。 

③ 加熱後、皿に盛り、千切りキ 
ャべツを添える。 



R4 


馨龜參馨龜働 



■i 


いかの 
カレー 炒め 


ウインナ ーの 
ケチャップ炒め 


③ を押し、 1000 W にして 

画転つま哥で約 1 分 30 秒に合わせ、 
I スター ト I を押す。 




mmmm 


身みラ 
さろク 
さ fe 才 
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豆腐とわかめの 
炒めもの 

鐵龜參 

材料 （4 人分）_ 

もめん豆腐 1丁 (300 g ) 

さやいんげん 50 g 

生わかめ 10 Og 

A 「しょうゆ、いりごま各大さじ2 
L サラダ油、酒 各大さじ1 

① 豆腐は半分に切り、それぞれ 
キッチンペーパーに包み、耐 
熱性の皿にのせる。ラップを 
せずに庫内中央にのせる。 

② を3度押し、 500 W にし 
て I 回転つまみ I で約2分に合 

わせ 、 I スタート I を押す。加熱後、 
あらくつぶし、水気をきる。 

③ さやいんげんを 3 cm 長さに七刀り、 
生わかめはしばらく水につけ 
て塩抜きし、小切りにする。 

④②、③、 A を耐熱容器に入れ 
て混ぜ合わせ、ラップをして 
庫内中央にのせる。 「レンジ I 
を押し、100 0 W にして 
■転うまみで約5分に合わせ、 

I スタート I を押す〇 


嘯 


白身魚のサツと煮 ® 闇！^、=。ポ 合ゎせ、 


戀龜壽 


[スタート I を押す c 


材料 （4 人分） 


白身魚(たら、さわらな ど） 

4切れ (320 g ) 
しめじ 1パック （100 g ) 

「だし汁 1カップ 

酒 大さじ1 V 2 

しようゆ 大さじ1 

砂糖 小さじ1 

塩 . 少々 

① 白身魚はひと口犬に切り、し 
めじは小房に分けて耐熱容 
器に入れ、 A を加える。ラップ 
をして 庫内中央にのせる。 





さばのトマト焼き 

材料 （4 人分）_ 

さばの水煮(缶詰）…2缶 (400 g ) 
トマト 300 g 

玉ねぎ V 2 個 (100 g ) 

塩、こしょう 各少々 

A 「パン粉 大さじ6 

L オリーブオイル 大さじ2 

① 4人分が入る位の耐熱容器 
に水気をきったさば、みじん切 
りにしたトマトと玉ねぎを入れ、 
塩、こしょうで味をととのえる。 

②①に ラップをして庫内中央に 
のせる。 I レンジ I を押し、 

iooow にして 転うまみ で 
約2分30秒に合わせ、 
g タート I を#甲す〇 


③②の ラップをはずし、混ぜ合わせた 
A を散らして角皿の中央にのせる。 

④角 皿を角皿受け棚の下段に入れ、 

I グリル I を押し、 画転つまみ 1 で 
18〜20分に合わせ、 I スタート I を押す。 



一 , 
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2 段で 2 品 


• 2〇 □_□□□□□□□□□□□ 2□□□□□□□□□□□□命 
•□□□□□in □□□□□□□□□□□□□ □□□□□ 1〇 〇2□□□命 

□ □□□□□□□□□ m 250 °CD 20 D 25〇 □□□□口 □□□□□□□ 


300 g ^ 

□ □□□□□令 

60 g 命 

♦ 


「□□□□□□□□0 令 200 30 g □命 

□ □□□□□□□□□命 _80 g 命 

^ .3 DD 60 g □命 

□ □□命 . Ml □□令 

□ □□命 . □□□□□□命 

□ □□□□□□□□令 ♦ 

.□□□□! 令 


① □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□♦ 

② ® □ 16〇 □□□□□□□□□□□□□ □□□□□□命 

③ 拿口 1□□□□□□□□□□□□©□□□□□命 


□ □□□□□□□□□□❖ 


□ □□□□命2□口 500 g □令 

□兮 . □□□1命 

□ □□□□□❖ ……命 


□ □□□❖ . 1〇〇9^ 

命 ❖ 

□ □□□□□♦ 


す 

① □□□□□□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□命 

②〆 

□□□□□□□□令 


さばの紙包み焼き 


① □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□命 

② 的 □□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□ 3 D □□□□□□□□□□□□□□□ 

③ f 口 

□ □□□□□□□□_ 4□□□□□□□□□令 

!□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□命 


□ □□□□□□□□□□❖ 

□ □□令4□□□□□口 80 g □命! □□□[□□□□□□□□命□□□□2命 

□ □□□命 . □一□□□□□□□□□□□□命令 

① 0圓2□□□□□□□□□□□□命 

©An □□□□□□□□□ □□□□□□□□□□©□ 

□ □□□□□□□□□□ 30□□□□□□□□□□命 

③拿口 !□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□如□□□□命 


□ 口 •••命4口 □□□□口 80 g □命 

□ ❖. □□令 

□ □□命 … lEmill 10 Og □命 

□ □ □ □ □ .•.伽 lOOgD ^ 

□ □ □ □ □ 令.側 80 g □命 


□ □□口 •■•^•□〇4〇0 50□□命 

□ □□□□□□□❖□□□□命 

□ □□□□□□□命□□□□2 + 

□ . 4□命 


さわらのゆず風味 


□ □□□□□□□□□□❖ 


和風 


とり肉のわさび焼き 小判焼きごま風味 





分 

□ 

□ 


命 


命 

□ 

□ 


命 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ □□❖❖❖命 □ 






































□ □□□□□□□□□□❖ 


□ □口 □□□□命…， 600 g 命 
□ 10□□□□□□□命 ♦ 

命 命 


吩 . □□□□□□令 

□ □□□□□❖ ♦ 


□ □□ □ □ ^-2〇〇 30 0g □命 

□ □□□令…. 2[][] 400g □命 

□ □□□命 . 300g 令 

□ □□□□□❖ •……30 Og 命 


□ □□□□□❖. □□□命 

□ □ 50 g ^ 

□□□□□□命 ^ 

命 


す 

① □□□□□□ 4〇 □□□□□□□□□□□□ 2〇 □□□□ 


□ □□□□□□□□□□❖ 



洋風1 

かんたんスペアリブ 

たつぶり野菜 


① □□□□□□□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□ 

□ □□□□□ 2〇 3 Q □□□□□□命 

命 

② □□□□□□□□□□□□□□□：□□□□□□ (!□□□□□♦ 
■※□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□命 


ジャンボハンバーグ 



□ □□□□□□□□□□❖ □□吊□命 


□ □□命 . QQQ^ 

□ □□□□□□□□□□□□ _ 
□ □□□□□□□□□□□□ ^ 

□ □□□□□□□命…□□□命 

□ □□□□□令 ♦ 


「□□□□命 . 500 g 命 

□ □□命 . 30 g 命 

4 □命 . 100 mL 令 

レ□□□命 . Ml □□命 

□命 .□□□!❖ 

L □□□□□□□□□令□□□命 


n nn n nnn h nnn □□□□□□□□ in □ □ □ □ 
nn _ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□命 

□ □□□□□□□ ...nnnlnnnrnnnnn □ □□□ 

□□□命 

② &□□□□□□□□□□□□□□□□□♦ 

( D^n in □□□□□□□□□□□□□□□□□□□© 

□ □□□□□□□□ □□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
nnnnnnnnnnnlnnnn □□□□□□□ □ I 

□ □□□ _nnn □□□命 

□ □□□□□□□ ■■■ nnnn nn^rmnn □□□[□□命 

② $ロロ旧2〇 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ _□□□ l 

□ □□□□□□□_□ innnnn innnnh nnn # 

□ □□□□□□□ ■■ 加 _ n【mnn □□□[□□命 

③ ？□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

① □©□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□♦ 


カリフラワーボール 



□ □□□□□□□□□□❖ 




…50 0 g 命 


□ □口 ♦ …… 

…1□□□命 

n < 


• Ml □□命 

U 

节□•命 . 

• □ □□ 5^ 


□ . 



L DDDD ••令… 

…….□□命 


□ □□□□□命 im 300 g □命 

□ □□命 . □□命 

□ □□□□□令 命 


① □□□□□□□□□□□□□□□□□命 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□©□ □□□□□□命 

③ 而1〇 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

©□□□□□命 
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お菓子作〇のコツとポイント 


⑩ 準備はきちんと 

最初に材料はきちんと量り、道具もそろえて 
おきます0 

•生地は 間隔をあけて並べて 

加熱されるとふくらみますので、充分間隔を 
あけて並べてください。 


•生地の 大きさ•分量をそろえて 

クッキーやシュークリームなどの生地の大 
きさや厚みが違うと、焼き上がりが一様に 
なりません。 

•バターの 有塩•無塩は、お好みで 



•薄力粉と 強力粉は使い分け、 
必ずふるって 

かたまりを取り除き、空気を生地にた 
っぷり入れることによりノ焼き上が'りを 
軽くします。 


•ポール や泡立器は、水分や油分の 
ついていないものを 

卵の泡立てのとき、泡立ちが悪く 
なります。 

卵の泡立ては力仕事です。 \ 

V ハンドミキサーがあれば便利です。ノ 
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お菓子■パン 


••• 


型抜きクッキー 


材料（約 80 個 4 段分) 


クッキー生地 

バター （やわらかくしたもの） 
砂糖 

m . 

バニラエツセンス 

薄力粉 . 


140g 
12 Og 
Ml 個 
少々 
30 Og 


氺約40個 （ 1段分）を自動で焼くこともできます。 


やわらかくしたバターと砂糖を白っぽくなるまで練 



2 溶いた卵を少しずつ加えてよく混ぜ、バ ニ ラエ 


ヅ 



3 薄力粉をふるい入れてサックリと混ぜる。粉けが 
なくなれば、ひとまとめにする。 



4 ラップに包み、四角にして冷蔵室で30分以上ね 
かせる。 



5 2枚の角皿に薄くバターをぬっておく。 


0峰 


6 ラップとラップの間にはさみ、めん棒で 5 mm 厚さに 
のばす。 



ポイント ►めん 棒の両側に5關厚さのもの（割り 
ば'しなど）をおくときれいにのばせます。 


( 好みの型で抜く。 

※一度型で抜いた生地はまとめて、のばしては抜くことを 
繰り返します。 

ポイント ►抜き型に粉をつけると抜きやすくなります。 


8 角皿に間隔をあけて並べる。 



9 2枚の角皿を角皿受け棚の上段と下段に入れ、 I 回転つまみ1 
で クッキ— の メニュー 番号 5 — 2 段 （5—1 段 から回転つま 
みを少し回して 5— 2 段 にします）に合わせ、 は歹二]^ を押す。 
加熱後、熱いうちに角皿からはずして冷ます。 

※アイシング（粉砂糖 40 g 、 レモン汁大さじ 1 /2を混ぜ合わ 
せたもの）で冷めたクッキーに模様を書いてもよいでしょう。 
手動でするときは… 


段 


段 


下段 牙ーブシ1段] を2度押し 

(表示部の[予熱]が消灯）、 
190 °C で15〜17分 


2段 I オーブン 2151 を2度押し 

(表示部の[予熱]が消灯）、 
下段一 190 °C で19〜21分 



手作りのラッピングで 
八一トフルなプレゼントに 



お子様には 
かわいい 
紙コップでもグー 


料理編 お菓子■パン 
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❿の 々ツキー ※焼き上げは「型抜きクッキー」 （89 ページ）と同じ要領です。 


アイスボックスクッキー 


材料 （80 個 • 2段分) 


クッキー生地 

「バター(やわらかくしたもの)14 0 g 


砂糖 90 g 

卵 Ml 個 

バニラエッセンス 少々 

薄力粉⑧ 130 g 

薄力粉⑪ 1 10 g 

L ココア 25 g 


1 型抜きクッキー （69 ページ）の 
1 〜 2 と同じようにしたのち、半 
分に分けて一方に薄力粉⑧ 
を加えてバニラ生地にする。 
もう一方には薄力粉⑪とココ 
アを合わせてふるい入れ、ココ 
ア生地にする。 

2 好みの形にし、 3 cm 角（または 
直径 3 cm ) の長さ 24 cm の棒状 (2 
本）にととのえ、ラップに包ん 
で冷凍室で1時間以上冷やし 
かためる。ラップを取って6 mm 
厚さに切り、薄くバターをぬっ 
た2枚の角皿に並べる。 






ナッツ&フルーツクッキー 


材料 （80 個4段分） 

クッキー生地 

「バター(やわらかくしたもの) 140 g 


砂糖 90 g 

卵 Ml 個 

バニラエッセンス 少々 

薄力粉 230 g 


ナッツ(くるみ、アーモンド、ピーナッツなど) 
. 50 g 

ドライフルーツ（ドレンチエリー、 
オレンジピール、レーズンなど） 
. 50 g 


1 型抜きクッキー （69 ページ）の 
1 〜 4 と同じようにする 〇3 の生 
地を2等分して片方にきざんだ 
ナッツ、もう片方にきざんだドラ 
イフルーツを ii ぜこむ。 

2 少し多めにバターをぬった2枚 
の角皿に、それぞれ40等分して 
丸めて並べる。フォークの背で 
縦横に押さえ、5關厚さにする0 




絞り出しクッキー 


材料（約36個4段分) 


クッキー生地 

「バター(やわらかくしたもの) 140 g 


砂糖 80 g 

卵 Ml 個 

バニラエッセンス 少々 

薄力粉 230 g 


L ドライフルーツ、ナッツなど…適量 


1 型抜きクッキー （69 ページ）の 
1 〜 3 と同じようにする。星型 
の口金をつけた絞り出し袋に 
れる。 

〇薄く バター をぬった2枚の 角 皿 
^に好みの形に間隔をあけて絞 
り出す。ドライフルーツやナツ 
ツ などをつける。 

※生地がかたくて絞り出しにく 
し、ときは、暖かいところに置 
くか、手のひらで軽くもみます。 
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ココナッツクッキー 


材料 （72 個4段分) 


クッキー生地 

「パター (やわらかくしたもの）… • 1 OOg 

三温糖(なければ砂糖) . 10 Og 

卵 Ml 個 

重曹 小さじ V 2 

ココナッツ@(細かくきざむ)…1 OOg 
L 薄力粉 160 g 

ココナッツ⑪ 50 g 


1型抜きクッキー （69 ページ）の 
1 〜 3 と同じようにする0童菩、 
ココナッツ⑧は薄力粉といっし 
ょに入れる。生地を棒状にして 
ラップで包み、冷蔵室で30分 
以上ねかせる。 

2 72等分して丸め、ココナッツ⑮ 
をまぶす。少し多めにバターを 
ぬった2枚の角皿に並べ、スプー 
ンの背で押さえ、1 cm 厚さにする。 


r r r r r r r r r r r r r r r <r\ r r r r< 

r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r 

[广、 广‘' て(广 〆 ' て , ti /：' rir ' •一 ‘ t，(/t ，■广 Xv す，【广， tw * ■ : ,‘ sf 厂尸 

< — ^ ' r r — r r ^ r r r--' --—' r r t — r r r r - — r r - r r -— r r ^ r r -**^ r r < — ^ メ —' r r r r メ —' r r < — ^ / ^ r r ' r r < — ^ r r ぐ - 〜メ r r メ r r -*•r 

卞 个 个 个 个 卞 个 个 卞 个 ，广 卞 个 个 个 ^/v 个 个 卞 个 

r ' r r ' r r ' r r ' r r ' r r ' r r ' r r ' r r 1 r r ' r r ' r r ' r r ' r r ' r r ' r r ' r r ' r r ' r r ' r r ' r 




ピーナッツバタークッキー 


材料（約 80 個 • 2 段分） 


クッキー生地 

「バター(やわらかくしたもの）…1 20 g 
ピーナッツバター 90 g 

砂糖 .120 g 

卵 Ml 個 

薄力粉 280 g 

L ベーキングパウダ——ノさじ1/2 
ドリュール 

I ■卵 MV 2 個分 

L 塩 小さじ V 4 

ピーナッツ . 適量 


1型抜きクッキー （69 ページ）の 
1 〜 3 と同じようにする。ベー 
キングパウダーは薄力粉とぃっ 
しょにふるって入れる。 

Z ひとまとめにしてラップで包み、 
冷蔵室で30分以上ねかせる。 
打ち粉をしたラップとラップの 
間にはさみ、めん棒で 5 mm 厚さ 
にのばして直径 4 cm の丸型で 
抜く。少し多めにバターをぬっ 
た2枚の角皿に並べ、ドリュー 
ルをぬってきざんだピーナッツ 
をのせる。 



チョコチップクッキー 


材料（約50個 • 2段分） 


クッキー生地 

バター(やわらかくしたもの） 
砂糖 

m . 

薄力粉 

ココア 

ベーキングパウダー 
チヨコチップ 


1 60 g 
12 Og 
M 2 個 
30 Og 
25 g 
小さじ1 
10 Og 


1 型抜きクッキー （69 ページ）の 
1 〜 3 と同じようにする。ココア 
とべーキングパウダーは、薄力 
粉と合わせる。チョコチップを 
加えてサックリと混ぜる。 

2 少し多めにバターをぬった2枚 
の角皿にスプーン2本を使って 
丸く落とし、スプーンの背で押 
さえ、 1 cm 厚さにする。 





料理編 お菓子■パン 


71 















































自動 


スポンジ 


下段 


約55分 


スポンジケーキ 

材料（直径 18 cm の金属製丸型 1 個分） mL=cc 


スポンジケーキ生地 


ホイップクリーム 


「薄力粉 

90 g 


「生クリーム 300 mL 


卵 

M 3 個 


砂糖 大さじ 3 


砂糖 

90 g 


L バニラエッセンス、ブランデー…各少々 


バニラエツ センス 

少々 

仕上げ用フルーツ（いちご、キーウィ、 


バター（小さく切る） 

15 g 

缶詰のフルーツなどお好みで)適量 


-牛乳 

大さじ 1 





硫酸紙またはオーブン用クッキングペーパー 


■共立て法について 

全卵に砂糖を一度に加えて泡立て 
る方法。卵白だけよりも泡立ちにく 
いため、湯せんしながら泡立て、人 
肌程度にあたたまったら湯せんから 
はずす。泡立器ですくいあげたとき、 
落ちる泡で文字がかけるくらいまで 
しっかり泡立てる。共立ての場合、 
泡立て不足のまま焼いて失敗する 
ことが多いので、気をつけて。 


■直径1 5 cm 、 1 8 cm 、 21 cm の丸型が自動で焼けます。 

■直径1 5 cm 、 21 cm は必ず仕上がり調節を使います。 
スポンジケーキのメニュー番号を合わせ 、 I スタート I を押した 
直後（約30秒以内）に、押します。 

( 直径2 lcm -八（強め） 

k 直径 15 cm —一 v (弱め） 

■分量は下表を参照ください。 



1 5 cm 

1 8 cm 

21 cm 、 

薄力粉 

60 g 

90 g 

12 Og 

卵 

M 2 個 

M 3 個 

M 4 個 

砂糖 

60 g 

90 g 

12 Og 

バター 

10 g 

15 g 

20 g 

牛乳 

小さじ2 

大さじ1 

小さじ4 

手動でするときは 

約5〇分 

約55分 

約1時間 

J 

1オーブン 1 段1 を2度押し 
(表示部の[予熱]が消 
、灯)160。。 


I チェック!！: 


1 


r 状 

苜巨 

/\1j\ 

断面 

原因 


ふくらみがよく、 
きめも細かくととの 
つていて形もよい。 


固く、きめがつまって 
いてふくらみも悪い。 


ふくらみが悪い。 


きめが粗く、 
なめらかさがない。 




粉を入れてから混ぜすぎた0 
溶かしバターが冷めていた。 


粉や溶かしバターを入れ 
てから混ぜすぎた。生地 
を作ってすぐに焼かなか 
つた。卵の泡立て不足。 

粉合わせ不足。粉ふるい 
を忘れた。 
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1 丸型の内側に薄くバター（分量外）をぬって硫酸紙を 
敷く。卵は卵黄と卵白に分ける。 

2 卵白は大きいボールに入れてツノが立つまで泡立て、 
砂糖の半量を少しずつ加えてさらに泡立てる。 
ポイント ►卵白、 卵黄の泡立てがポイント。しっかり泡 




3 卵黄に残りの砂糖を入れて湯せんし、人肌にあたたま 
ったら取り出し白っぽぐ筋がつ《らい（マヨネーズ状） 
まで泡てる。 




4 卵黄と卵白を合わせ、バニラエッセンスを加えて泡立 
器でなめらかになるまでう昆ぜ合わせる。 

5 4 に薄力粉をふるいながら加え、 

泡をこわさないようにサックリと、 

粉けがなくなるまで底から生地 
を持ち上げるようにして混ぜ合 
わせる。 

ポイント ►混ぜ 方が足りないとキメが粗ぐ混ぜすぎる 
とふくらみが悪くなります。 

6 耐熱容器に小さく切ったバターと牛乳を入れ、ラップ 
をして庫内中央にのせる。 I レンジ I を 4 度押し、 200 W 
にして 画辰つ ま 祝 で約1分に合わせ、 ター！^ を才甲し、 
かたまりがなくなるまで溶かす。加熱後、ヘラをつたわ 
せて 5 に加え、手早く混ぜ合わせる。 

ポイント ►人肌より 少し熱めの 50 〜 60°C のものが早 
く生地に混ざります。 

/1の型に6を局し、位置から流し入れ、 lyT ,^ 

型をゆすって表面をならしたあと、 

トントンとたたいて空気抜きをする。 

ポイント ►高し ヽ位置から流し入れると泡が均一になります。 



8 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、型を角皿の中央 
にのせる。 I 回転つまみ I で スポンジケーキ のメニュー番 
号6に合わせ、 I スタート I を押す。 

手動でするときは… 牙ーブン1段] を 2 度押し（表示部 
の[予熱]が消灯）、 1 60°C で約 55 分 
竹串を中心に刺してみて生地がついてこなければ焼 
き上がりです。 

Q 加熱後、焼き縮みを防ぐため、すぐに型ごと 20 〜 30cm 高 
さから1回落とす。（中央がくぼまず、よりきれいに仕上 
がる。）底を上にして型から出し、網にのせてさます。 


10 



ホイップクリー厶を作る。ホールに 
あらかじめ冷やしておいた生クリ 
—厶と砂糖を入れ、氷フ ]< でホール 
ごと冷やしながら泡立て、とろみが 
つけば、バニラエッセンスとブラン 
デーを加えてさらに泡立てる。 

•タラ u とさせたいとぎ 

泡立器を持ち上げて 
トロリと流れるくらいが 
五分立て。 


•スポンジケーキに 
ぬるとき 

もう少し泡立て、筋が 
つくくらいが七分立て。 

•絞り出し袋に入れて 
絞るとき 

さらに泡立て、ツノが 
立てば九分立て。 


ポイント ►泡立てす ぎてモロモロになってしまったら、 
残っている生クリームを少し加え、泡立器で 
ゆっくり混ぜるとなめらかになります。 

11 フルーツは飾り用のものを残して薄切りにする。スポ 
ンジケーキは横半分に切り、ホイップクリームとフルー 
ツをサンドする。 残りのホイップクリームとフルーツで 
表面を飾る。 






^ r r — r r r-r r ぐ —-- --—r r r 


r r r パノ # r r r r & 

r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r 

jr ■(乙二.' ベパ t (广 f (广，•へ ^ (乙：. ■- 艾【广し こ： ぐ' f / r / 


齡 


❿❻ スポンジケーキ 

※焼き上げは「スポンジケーキ」と同じ要領です。 

チヨコレートケーキ 

(直径 18cm の金属製丸型 1 個分） 

1スポンジケーキの1〜7と同 3生クリ—厶300 mL に、砂糖大さじ 

じようにする。薄力粉 70g に 3 とココア大さじ 4( 同量の湯で溶 

ココア20 g を加えていっしょ く）を加え、ッノが立つまで泡立て 

にふるって使う。 る。ケーキを横半分に切り、クリ 

〇 q ^ ni '' -厶を薄くぬってサンドして全体 

乙 g ご^’キの8、9と同し にぬり、残りのクリ-厶で飾る。 



料理編 お菓子■パン 
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100 mL 
80 mL 
12 Og 


M 6 個分 
12 Og 
M 5 個 


※フッ素加工の型はうまく焼けないことがあります。アルミ製のものをお使いください。 


シフオンケーキ 

材料（直径 20 cm のアルミ製シフオンケーキ型1個分） mL=cc 




卵白をツノが立つまで泡立て、砂糖の 
半量を少しずつ加えて、さらに泡立てる c 


2 卵黄に残りの砂糖を加えて白っぽく 
なるまで泡立てる。 


3 2 に牛乳を1度に加えてザッと混ぜ、 

泡立器で混ぜながらサラダ油を少しずつ加える。 



3 に薄力粉をふるい入れ、ヘラで粉けがなくなるまで混ぜ合わせる。 

4 に 1 の 1 / 3 量を加えてヘラでよく混ぜ、残りの 1 を加えてヘラで泡をつぶさないようサックリと混ぜる。 
何もぬっていない型に 5 を流し入れ、20〜30回トントンとたたいて空気抜きをする。 


5 

6 

/ 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、型を角皿の中央にのせる。 I 回転つ まみ I でシフォンケーキのメニュー番号 8 に合わせ、 
|スタート | を押す〇 

手動でするときは… I オーブン 1 段 I を2度押し(表示部の[予熱]が消灯）、1 80 °C で約40分 

8 加熱後、すぐに型をさかさまにして冷ます。完全に冷めたら、型とケーキの間にナイフを入れてケーキをはずす。 

ポイント ►お好みでホイップクリー厶を添えても。 


❿❿ 

シフォンケーキ 

※焼き上げは「シフォンケーキ」と同じ要領です。 


マー フル 


r n\ 刀 ' 刀 ' r n\ r n\ r n\ 

インスタントコーヒー大さじ2を湯/ J \ さじ1で溶き、 

5 のできあがった生地に散らして加え、軽く混 
ぜ合わせて型に流す。 


紅茶 


ティーバッグ4袋の袋を破り、 
葉を牛乳と共に加える。 
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自動 


6 

スポンジケ-キ 
八(強め) 



31 3kcal 
( Vl 6 切れ） 

約1時間 


喊会11^ 

4P* プ .， _ 

奉％ i iifir 






2 段ケーキ 


※ァ之ページの材料表の分量で 「15 cm と 21 cm (2 段ケーキとしてバラ 
ンスのよい組み合わせ）」、 「18 cm と 18 cm (— 般的な1 8 cm を2個焼 
くとき）」の組み合わせが自動で焼けます。 

※仕上げはスポンジケーキと同じ要領です。 

1 スポンジケーキ （72 ぺージ）の 1 〜 7 と同じようにして、1 5 cm と21 cm 
の金属製の丸型2個分のスポンジケーキ生地（材料は72ページ 
の材料表参照）を一度に作る。 

2 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、それぞれの型を角皿にのせる。 

3 I 回転つまみ1 で スポンジケーキの メニュー番号 6 に合わせ、 | スタート | を彳甲し 
て約30秒以内に 仕上がり調節の八（強め） を押す。 

手動でするときは… I オーブン 1 段 I を2度押し(表示部の[予熱]が消灯）、 
160 °C で約1時間 


乳ラカ 
牛サ薄 


白糖黄 
卵砂卵 









































ローノレケーキ（バニラ) 


材料 （1 本段分） 


mL 二 cc 


ホイップクリーム 



生クリーム 

1 50 mL 


砂糖 

大さじ1 V 2 


) (ニラエッセンス、ブランデー 


1 - . 

各少々 


スポンジケーキ生地 
「薄力粉 90 g 

卵 M 5 個 

砂糖 . 10 Og 

バニラエッセンス 少々 

牛乳 大さじ2 


黄桃やキーウィなどお好みのフルーツ 

. mm 


オーブン用クッキングペー八° - 


yv e \ 里刀 / r レし ■ 


1 角皿の内側に薄くバターをぬってオーブン用クッキン 
グぺーパーを敷く。 

2 スポンジケーキ （72 ページ）の 2 〜 5 と同じようにして 
生地を作る。牛乳は加熱せずに薄力粉のあとに加える。 
ただし、粉合わせの際は、ヘラを大きく動かしてサック 
リと混ぜ、粉けがなくなり、生 
地をヘラですくい上げるとリボ 
ン状にひらひらと落ち、折り重 
なってしばらく跡が残って消え 
るくらいを目安にする。 

※口ールケーキは、スポンジケーキと比べると、卵に対 
して薄力粉の割合いが少ないため、粉合わせが足り 
ないと、きめの粗いケーキになります。ただし、ぐるぐ 
ると練り合わせると粘りが出るので気をつけてください。 

31 の角皿に生地を流し入れて表面をならし、空気抜きをする。 

4 角皿をもう1枚重ね、角皿受け棚の上段に入れる。 
ポイント ►角 皿を2枚重ねることによって底に焼き色がつ 
きに《、また柔らかく仕上げることができます。 

5 I 回転つま 為1 で ロールケーキの メニュー番号 7 に合わせ、 
& ター R を押す。 


6 

7 


手動でするときは… 冴ーブン1段1 を2度押し(表示部の 
[予熱]が消灯）、1 90° C で約20分 
加熱後、角皿から取り出し、オーブン 用 クッキングペー 
ハ。一をつけたまま粗熱をとる。 

ホイップクリームの作り方 （73 ぺージの 10 ) と同じように 
してホイップクリー厶を作り、小さく切ったフルーツを混ぜる。 

ケーキを裏返してオーブン 用 クッキングペーパーをは 
がし、 再度 裏返して、オーブン 用 クッキングぺーパーに 
のせ、表面にクリームをぬる。 

※ケ ーキの外周の固さが気になる 
ときは、固し、箇所にぬれぶきんを 
あてておくと、巻きやすくなります。 

※ 巻き終わりになる方の生地の端 
を 1 cm ぐらい斜めに切り落とす 
と巻き終わりの段差がなくなり、 

きれいに落ち着きます。 

8 オーブン 用 クッキングべーパーで包み、さらにラップで 
包んで、冷蔵室で約30分おき、なじませる。 



❿❸❺〇的® 

口 _ ルケ _ キ 

※焼き上げは「ロールケーキ（バニラ)」と同じ要領です。 


刀' 


ココアローノレ せてふるぅ 


薄力粉 90 g にココア 30 g を合わ 


抹茶 ロール 


薄力粉 90 g に抹茶大さじ1 V 2 を 
合わせてふるう。 


料理編 お菓子■パン 
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パウンドケーキ 

材料 （ （底）1 6 X 7 X (高さ） 6 cm の金属製ノ（ウンドケーキ型1本分) 


ラム酒漬け フルーツ 
「ドライ フルーツ 

L ラム酒 . 

生地 

90 g 

A 「薄力粉 . 

L ベーキングパウダー 

1 OOg 
小さじ2/3 

大さじ2 

B 

「くるみ(粗みじん切り) 
レモン〗十 

20 g 
V 2 個分 

「ノ (ター(やわらかくしたもの)… • 1 OOg 

レモンの皮(すりおろす) 

… V 2 個分 

砂糖 

80 g 


^バニラエツ センス 

少々 

L 卵 

M 2 個 

スライスアーモンド 

適量 



硫酸紙または 




オーブン用クッキングペーパー 


1 好みのドライ フルー ツを粗みじんに切る。耐熱容器に入れてラム酒 
を加え、ラップをして庫内中央にのせる。 卩ンジ I を押し、 1000 W にし 
て I 回転つま 积 で約 1 分に合わせ、 ほ ター!^ を押す。加熱後、冷まし 
て汁気をきる。 

2 パウンド型の内側に薄くバター（分量外） 

をぬって硫酸紙を敷く。卵は卵黄と卵白に分ける。 

ポイント ►硫酸紙は庫内壁面に接触させると、 

焦げることがありますのでご注意く ださし、 

3 ボールにやわらかくしたバターと分量の砂糖の約 2 / 3 を入れ、白っぽ 
くなるまで練り混ぜ、さらに卵黄を加えて混ぜる。 

4 卵白は大きいボールに入れてツノが立つまで泡立て、残りの砂糖を 
少しずつ加えてさらに泡立てる。 



5 3 に 4 の半量を加え、 A を合わせてふるい入れ、サックリと混ぜ、 
残りの 4 を混ぜる。 

6 5 に B と汁気をきったラム酒漬けフルーツを加えて〗昆ぜる。型に入れ 
て中央に溝を作るようにしてへこませ、スライスアーモンドを散らす。 


7 角皿を角皿受け棚の下段に入れて型を角皿の中央に横方向にな 
るようにのせる。 I オーブン1段 I を2度押し(表示部の 予熱 が消灯）、 

I 回転つまみ I で i 7 tfC に合わせて 谲度設定1 を押す。で、 
50〜55分 に合わせ 、 S タニ!^ を押す。 


マドレーヌ 


材料（直径 9 cm の丸いマドレーヌ型16個 *2 段分) 


卵 

M 5 個 

レモン汁 

小さじ2 

砂糖 

1 60 g 

バター（小さく切る） 

1 70 g 

A 「薄力粉 

L ベーキングパウダー•… 

17 Og 
小さじ1 

敷き紙 



1 マドレーヌ型に敷き紙を敷く。 

2 スポンジケーキ （72 ぺージ）の 2 〜 6 と同じようにして 
生地を作る。レモン汁は、卵白と卵黄を合わせた後に 
加える。 A は合わせてふるい入れる。バターの加熱の 
ときは、ラップをして庫内中央にのせる。を4度 

押し、 200 W にして 画転つまみ 1 で約 4分30秒 に合わせ、 

|スタート | を押す〇 

3 型に生地を入れ、トントンとたたいて空気抜きをする。 



4 角皿2枚に8個ずつ並べて、角皿受け棚の上段と下 
段に入れる。 

5 I オーブン2段 I を2度押し（表示部の 予熱 が消灯）、 

I 回転つまみ I で i 6 o°c に合わせて MU ] を押す 0 
I 回転つまみ I で約 35分 に合わせ、 _ 一！^ を押す。 

W 段で焼くときは、角皿受け棚の下段に入れて、 
牙—ブン1段 1 を2度押し(表示部の 予熱 が消灯）、 
160 °C で約 30分 
加熱後、すぐ型から出して冷ます。 
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アップルパイ 


材料（直径 23 cm の金属製パイ皿1個分） 


りんごの甘煮 

「りんご（紅玉など酸味のある種類） 4個（正味600 g ) 

砂糖 . 1 20 g 

レモン汁 . V2 個分 

コーンスターナ ノ』\ さし2 

シナモン（お好みで加えてください) 少々 


冷凍ノ V ° イシート（市販のもの） 4枚 （ 1枚10 0 g のもの） 

ドリュール 

「卵黄 . Ml 個 

L 水 . 小さじ1 

あんずジャム、ラム酒 各適量 


1 りんごは4つ割りにして皮と芯を取る。大きさをそろえ 
て厚めのいちょう切りにし、すぐに塩水にさらす。 

21 を洗って水気をきり、耐熱容器に入れて砂糖とレモ 
ン汁をまぶす。水気が出れば'、ラップをして庫内中央 
にのせる。 



3 1レンジ I を押し、1000 w にして I 回転つま3 で 約 7 分 に合 
わせ、 は タニ p を押す。加熱後、汁気をきり、 コ ーンス 
夕ーチ（同量の水で溶く）を混ぜる。フタをせずに庫内 
中央にのせ、 ンシ 1 を押し、1000 w にして ■転ろま3 
で 約1分30秒 に合わせ、 | スタート | を押す。加熱後、 
好みでシナモンを加えて冷ます。 

4 冷凍パイシートを半分に分ける。打ち粉をした台でそ 
れぞれのパイシートをめん棒で3〜4關厚さにのばし、 
パイ皿よりひとまわり大きめの円形を作る。 

5 1 枚をパイ皿に敷き、フォークで底にたくさん穴をあける。 


g りんごの甘煮を入れ、パイシートの端にドリュールをぬ 
ってもう1枚のパイシートをかぶせる。 



7 余ったふちを切り取って表面にドリュールをぬる。余っ 
たパイシートをまとめてのばし直し、ふち飾りにしたり、 
型で抜いて表面に飾る。冷蔵室で約30分ねかせる。 



8 表面にドリュールをぬって3〜4力所切り目を入れる。 
角皿を角皿受け棚の下段に入れてパイ皿を角皿の 
中央にのせる。 

9 I オーブン1段 I を2度押し（表示部の 予熱 が消灯）、 

I 回転つまみ I で 220 °C に合わせて ^^ 度設定 I を押す。 

I 回転つまみ I で約 30分 に合わせ、 ほ ター!^ を押す。 
加熱後、熱いうちにラム酒で溶いたあんずジャムをぬる。 
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4 *■ 


シュークリーム 


材料 （24 個 • 2段分) 


カスタードクリーム 
「薄力粉、コーンスターチ…各大さじ4 


砂糖 .160 g 

牛乳 4カップ 

卵黄 M 6 個 

バター 60 g 

ブランデー 小さじ4 

L バニラエッセンス 少々 


mL=cc 

シュー生地 

「水 240 mL 

バター 12 0 g 

薄力粉 120 g 

_ 卵 M 5 〜6個 

アルミホイル 


氺12個 （ 1段分）を自動で焼くこともできます。 
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大きめの耐熱容器に薄 
力粉とコ _ ンスターチ、石少 
糖を入れる。牛乳を少し 
加えてのばし、卵黄、残り 
の牛乳を加えてよく〉昆ぜ、 
フタをせずに庫内中央に 
のせる。 



2 を押し、 1000 W にして 画転つまみ」 で 約9分 に合 


わせ、 ^ タート I を押す。途中、残り時間が約 4分30秒 


と約1分のときに混ぜる。 


※加熱途中に取り出す場合は、 旧りけし I は押さずに、 
ドアを開けて加熱を一時停止し、食品を取り出して 
ください。 

ポイント ►加熱 直後はやわらかめですが、冷めるとちよ 
うどよい固さになります c 




3 バターを加えてよく混ぜ、 

冷めたらブランデーとバニ 
ラエッセンスを加えて香り 
をつける。 



ポイント ►ブランデーと バニラエッセンスは必ず冷めて 
からカロえましょう。熱いうちに加えると香りが 
とんでしまいます。加熱後、表面にラップを 
密着させて空気にふれないようにしておくと、 
膜が張りません。 


4 大きめ(直径 22 cm 以上)の耐熱容器に水と小切りに 
したバターを入れ、分量の薄力粉のうち小さじ1を入れ、 
フタをせずに庫内中央にのせる。 


[レンシ]を押し、 1000 W にして固 転つまみ I で約 4 分に 


合わせ、 I スタート] を押す。 



ポイント ►水と バターが充分沸騰しているところに薄 
力粉を加えます。沸騰が足りないときは、加 
熱を延長してください。 


r r r r 「 r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r r 

r ^J\r で 

❿❿ OOOOO シ i 一々 1 ) 一 lx 


※焼き上げは「シュークリーム」と同じ要領です。 

エクレア 


シュー生地を直径 1 cm の丸型口金を使って 10 cm 長さの 
棒状に角皿1枚につき12個に絞り出し、シュークリームと 
同じようにして焼く。シュー皮の上部を切って溶かしたチ 
ョコレー ト 150 g をつけてかためる。カスタードクリームを詰 
めて上部をかぶせる。 


5 


加熱後、残りの薄力粉を 
加え、ヘラで手早くしっかり 


練ってから、をンジ I を3度押 


し、 500 W にして 


[回転つまみ I で 約1分10秒に 


合わせ、 I スタート I を押す。 
加熱後、手早くかき混ぜる。 


6 


溶いた卵をまず1個分加え 
る。きれいに混ざったら、生 
地の状態を見ながら残りの 
卵を少しずつ加えてのばす。 



( ヘラですくってみて、ゆっくり落ちるぐらし、のかたさに調節する。 
ポイント ►生地の半量ほどをヘラですくってヘラを傾け、 
5つ数えてポタツと落ちるくらいのかたさです。 
卵が全部入らないうちにこの状態になったら、卵を加え 
るのをやめる。 


8 

9 


角皿2枚にアルミホイルを敷く c 



直径 1 cm の丸型口金をつけた絞り出し袋に入れて12 
個ずつに絞り出す。 


1〇 生地に霧を吹いて、角皿2枚を角皿受け棚の上段と 


下段に入れ、 [11 転つまみ I でシュー& パイ シューのメニ 


ユ ■ 


-番号 10— 2段 （10 —1段から[回転つまみ I を少し 


回して 10—2段 にします。）に合わせ、 I スタート 1 を押す。 
ポイント ► 焼き上がるまでに冷たい空気が入るとしぼ 
んでしまいますので、焼いている途中はドア 
を開けないようにしましょう。 

手動でするときは… 


段 


段 


_下段 


I オーブン1算 を2度押し 
(表示部の[予熱]が消灯）、 
200° C で30〜35分 


S 牙ーブン2段 I を2度押し 
(表示部の[予熱]が消灯)、 
下段^ 200° C で約40分 


上段 


シュー皮が熱いうちに手早くアルミホイルからはずして 
冷ます。シュー皮の上部をナイフで切り、中にカスター 
ドクリームを詰める。 


陽 
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パイシ ユー 


材料 （20 個 • 2段分） mL=cc 


1スタードクリーム 

シュー生地 


薄力粉、]-ンスタ-チ 

•• 各大さじ4 


「水 . 

120 mL 

砂糖® . 

12 Og 


バター 

60 g 

牛乳 

3カップ 


薄力粉 

60 g 

卵黄 

M 6 個 


卵 

M 2 〜3個 

バター 

60 g 


冷凍パイシー 

卜(市販のもの） 

ブランデー 

小さじ4 


1 •…21/2枚 (1 枚 100 g のもの) 

バニラエッセンス少々 



生クリーム 

200 mL 



砂糖® . 

40 g 

アルミホイル 



7 パイシートの四隅をつまんで、シュー生地をしっかり包 
み込む。残りのパイシートと生地も同じようにする。 



氺10個 （1 段分）を自動で焼くこともできます。 

1 シュークリーム （78 ぺージ）の 1 〜 3 と同じようにして力 
スタードクリームを作る。ただし、加熱時間は約 7 分に 
し、途中、残り時間が約 4 分と約 2 分のときに混ぜる。 


2 冷えた生クリー厶に砂糖⑪を加え、七分立てにし、 1 
に加えてなめらかになるまでミ昆ぜる。 

3 冷凍パイシートを冷凍室から出し、20等分する。 

4 シュークリー厶 （78 ぺージ）の 4 〜 7 と同じようにする。 
ただし、水とバター、薄力粉の加熱時間は、約 2 分 30 秒 
にし、残りの薄力粉を加えてからの加熱時間は、約 40 秒 
にする。 

5 15 cm 角に切ったオーブン用クッキングペーパーを2枚 
用意し、 1 枚に軽く打ち粉をして、 3 のパイシートを 1 枚 
のせ、パイシートの上にも軽く打ち粉をして、もう1枚 
のオーブン用クッキングぺーパーをかぶせる。めん棒 
で約 10 cm 角にのばす。 


8 出来上がった生地は、バットなどにのせ、ラップをして 
冷蔵室で約30分ねかせる。 

9 角皿2枚にアルミホイルを敷き、生地を10個ずつ間隔 
をあけて並べ、角皿受け棚の上段と下段に入れる。 

10 I 回転つま 石1 でシュー&パイシューのメニュー番号 10—2 段 

(10 — 1 段から回転つまみを少し回して 10 —2 段にしま 
す。）に合わせ、 I スター ト I を押す0 


手動でするときは… 


1 

段 

下:段 オーブン 1 段を2度押し 

(表示部の[予熱]が消灯）、 
200 °C で30〜35分 

2 

段 

1オーブン 2 段1を2度押し 
(表示部の[予熱]が消灯)、 
下段〜 200° C で約40分 


※冷凍パイシートのメーカーによって、焼き上がりの形 
や色が異なることがあります。 


6 5 の上のオーブン用クッキングペーパーをはずし、 4 の 
生地の 1 /20 量（約 14 g ) をパイシートの中心にのせる。 


11 カスタードクリー厶を絞り出し袋に入れ、シュー皮に穴 
を開けて詰める 
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下段 


185 kcal 

(1 個） 




プリン（なめらかタイプ) 


材料（底の直径 8 cm 、 高さ 4 cm のココット型 8 個分） 


mL 二 cc 


AS::::::::::::::::: 

300 mL 

生クリム 

1 50 mL 

アルミホイル 

70 g 

卵黄 

M 5 個 

タオル 



バニラ エツセンス 

少々 



1 耐熱容器に A を入れ、フタをせずに 「レンジ 1 を押し、 
1000 W にして I 回転つ _ で 約2分 に合わせ、 

I スタート I を押す。かき混ぜて砂糖を溶かす。 

21 に残りの材料を加え、よく混ぜ合わせてこす。 

3 2 を型に同量ずつ注ぎ、1個ずつアルミホイルでフタ 
をする。 

4 角皿にタオルを2つに折って敷き（タオルが角皿から 
はみ出さないように注意してください）、 3 を角皿の手 
前と奥とともに約 4cm ずつあけ、間隔をあけて安定よく 
のせる。角皿を角皿受け棚の下段に入れ、湯（ポット 
の湯•約 90°C) 700mL を注ぐ。（やけどに注意してく 
ださい） 




5 I オーブン1段 I を2度押し(表示部の 予 熱が消灯)、 

I 回転つまみ I で 170 °C に合わせて TO " 設定 1 を押す。 

I 回転つまみ t 約_分彳 に合わせ、 I スタート I を 押す。 

加熱後、庫内で約10分蒸らす。 

(加熱後も角皿に湯が残っていることがありますので、 
やけどに注意してください。） 

※型の形状や加熱前のプリン液の温度などにより、 
仕上がりが異なることがあります。厚みの薄いカッ 
プの場合は、加熱終了の5分ほど前に火の通り具 
合を見てください。縁が固まって、揺らすと真ん中が 
少し揺れるくらいで出来上がりです。やわらかすぎる 
ときは、加熱を延長して下さい。 

6 加熱後、粗熱を取り、冷蔵室で冷やす。 

アイデア ►ホイップクリームを飾ったり、カラメルソースを 
かけてもよいでしょう。 
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プリンのポイント 


•アルミ製のプリン型は 呀ーブン1段] を2度 押 
し（表示部の 予熱 が消灯）、1 40° C で 約 
20 分 加熱後、庫内で約10分蒸らしてください。 

•型の形状や加熱前のプリン液の温度など 
により、仕上がりが異なることがあります。も 
し、竹串を刺してみて生っぽいものがついて 
くる場合は、延長機能を利用して加熱を延 
長してください。 



プリン 

材料（ステンレス製プリン型10個分) 


カラメルソース 「5 少糖 大さじ 5 

L 水、湯各大さじ1 
アルミホイル、キッチンペーパー 


_ mL=cc 

プ U ン液 「牛乳 500 mL 

砂糖 70 g 

卵 M 4 個 

L バニラエツセンス 少々 


※陶器製のプリン型はかたまりにくいので、使用しないでください。 

1 小さめの耐熱容器に砂糖と水を入れ、フタをせずに庫内中央にのせる。 

2 を3度押し、 500 W にして I 回転つ_ で2分40秒〜3分に 

合わせ、 はタート I を押す。焦げ色がつけば'、取り出して湯を加える。 
※色がうすいときは延長してください。 

ご注意 加熱後、冷たい調理台などに置くと容器が割れることがあり 
ます。湯を入れるとき、はじきますので、充分注意してください。 _ 

3 プリン型に、カラメルソースを同量ずつ入れる。 

4 耐熱容器に牛乳と砂糖を入れ、フタをせずに庫内中央にのせる。 

I レン：^ を才甲し1000 W にして _云つ"^ で約2分30秒に合わせ、 
ほ歹一卜 1 を押す。加熱後、かき混ぜて砂糖を溶かす。よく溶きほぐし 
た卵とバ ニ ラエッセンスを加え、泡立てないように混ぜ合わせて、こす。 
ポイント ►卵は 充分溶きほぐしてください。溶き方が足りないと裏ご 
しに卵白が残り、うまくかたまらないことがあります。 

5 プリン液を型に同量ずつ注ぎ、1個ずつアル 
ミホイルでフタをする。 

g 角皿の内側にキッチンぺーパーを重ならないように 
敷きつめ、水 200 mL を注ぐ。型を中央に寄せぎみ 
に間隔をあけてのせ、角皿受け棚の下段に入れる。 

7 I 回転つまみ I で、プリンのメニュー番号9に合わせ、 I スタート I を押す。 
※自動 加熱には蒸らし （1 0分）が含まれています。 

手動でするときは… I オーブン1段 I を2度押し(表示部の[予熱]が消灯）、 
140° C で、約23分。加熱後、庫内で約10分蒸らす。 

加熱後、粗熱を取り、冷蔵室で冷やしてから型から出す。 



スイートポテト 

材料 （12 個分） 


さつまし、も 2本 （500 g ) 

卵黄⑧ . Ml 個 

牛乳、はちみつ 各適量 


「砂糖 

A 卵黄⑪ . 

バター(小さく切る) 
1 ノ（ニラエツセンス 


40 g 
Ml 個 
70 g 
少々 


1 さつまいもは皮ごと丸のまま耐熱性の皿にのせ、ラップをして庫内 
中央にのせる。 

2 I 回転つまみ I で ゆで根菜の メニュー番号 2 に合わせ、 I スタート I を押す。 
手動でするときは… R ン g を押し、 1000 W で約 5 分 40 秒 
加熱後、ラップをしたまま 4 〜 5 分蒸らし、皮をむいて裏ごしする。 

31 に A を加えて混ぜ合わせ、固いようなら牛乳を加えて調節する。 

4 3 を12等分して形をととのえ、薄くバターをぬった角皿に並べて 
表面に卵黄⑧をぬる。 

5 角皿を角皿受け棚の下段に入れて I オーブン1 阕 を2度押し（表示 
部の 予熱 が消灯） 、 1 回転つまみ I で 230° C に合わせて m 設定 1 を 
押す。 つま 祝 で、約18 分 に合わせ、 _ — F を押す。加熱後、 
熱いうちに表面にはちみつをぬる。 
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ベイクド チーズケーキ 


材料（直径21 cm のタルト型1個分） 


手動 


I オーブン I 


下段 


320 kcal 

P /8 切れ） 


タルト生地 


「バター . 

60 g 

砂糖 

40 g 

m . 

MV 2 個分 

バニラエツセンス… 

少々 

L 薄力粉 . 

1 20 g 

レーズン 

15 g 


チーズクリーム 

クリームチ-ズ(やわらかくしたもの)…20 Og 
か;/テ-ジチ-ズ ( K しタイプ}……10 Og 

砂糖 90 g 

卵黄 M 2 個 

コーンスターチ 30 g 

レモン 汁 vd 固分 

レモンの皮(国產のものをすりおろす).- V 2 個分 
バニラエッセンス 少々 

卵白 M 2 個分 


1 型抜きクッキー （69 ぺージ）と同じようにして生地を作り、冷蔵室で 
約1時間ねかせる。 

2 ボールにクリー厶チ ー ズと、カッテ ー ジチ ー ズを入れ、泡立器でよく混ぜる。 

3 2 に砂糖を加え、泡立器でしっかりすり混ぜたのち、卵黄を加えてな 
めらかになるまで混ぜる。 

4 コーンスターチ、レモン汁、レモンの皮、バニラエッセンスを加えてそ 
のつど混ぜる。 

5 卵白はツノが立つまで泡立て、 4 に加えて混ぜる。 

6 ラップとラップの間に 1 の生地をはさんで、めん棒で3關の厚さにのばし、 
型にきっちりと敷き詰め、余った縁はめん棒を転がして切り落とす。焼 
し、たときにふくらまないように底と側面にフォークでたくさん穴をあける。 

f 6 の底にレーズンを散らし、 5 を流し入れる。 

8 角皿を角皿受け棚の下段に入れて 7 を角皿の中央にのせる。 

9 Iオーブン1段I を2度押し(表示部の 予熱 が消灯）、 | 回転つまみI で 





170 °C に合わせて I温度 設定]を押す。 I回転つまみI で、約 55 分に合わせ、 


&タート 1 を押す。型に入れたまま、粗熱を取る。 

※加熱後、ラム酒でのば'したあんずジャムをぬって仕上げてもよいでしょう C 



やきいも 


さつまいもは洗って水気をふき、フォークで数力所穴を開ける c 


2 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、 I回転つまみ] でやきいものメニュー番号15 
に合わせ I スター 只を押して予熱する。（食品は入れません） 


材料 


さつまいも 4本 （1 本250 g ) 


3 予熱が完了すれば、ミトンを使って、角皿にいもを並べ、^を押す c 

手動でするときは…※ このメニューは角皿を入れて予熱します。 


&ーブシ1段I を押し（表示部の[予熱]が点灯）、 300° C で予熱後、 25〜30分 


r %B r 


料斧： . . 

❿❾ やきいも 

ベイクドポテト 




_ 


し 


mm 




■ 




切 


材料 


※焼き上げは「やきいも」と同じ要領です。 

※仕上がり調節の八（強め）を使います。 

1 じやがいもは洗って水気をふく。 

2 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、 LP 転つまみI で やきいものメニュー番号 


じゃがいも………………4個 (600 g ) 
バター、塩 適量 






15に合わせ、 IスタートI を押す。約30秒以内に 仕上がり調節 の 八（強め） を 
押して予熱する。（食品は入れません） 

3 予熱が完了すれば、ミトンを使って角皿にいもを並べ、 IスタートI を押す。 

手動でするときは…※ このメ ニ ューは角皿を入れて予熱します。 


I オーブン1段] を押し(表示部の[予熱]が点灯）、 300° C で予熱後、約35分 
4 十文字に切り込みを入れ、四隅を押して切り口を開き、ノ汐一をのせる。好みで塩をふる。 


料理編 お菓子■パン 


83 





















































































ロールパン 

材料 （24 個4段分） mL=cc 

パン生地 

r 強力粉 50 Og 

砂糖大さじ5 
塩 小さじ1 

ドライイースト…小さじ 22/3 (8 g ) 

牛乳(室温のもの)… 280 mL 
卵 L 1 個 

L バター 90 g 

氺12個 （1 段分）を自動で焼くこともできます。 

1 大きいボールに強力粉、砂糖、塩を合わせてふるい入 
れる。ドライイーストを加えて混ぜ、牛乳、溶き卵を順に 
入れて軽く混ぜたあと、やわらかくしたバターを混ぜこむ。 

2 生地をひとまとめにし、強力粉をふった台の上でたた 
きつけるようにして力を入れて約10分、全体が均一に 
耳たぶくらいのやわらかさになるまでこねる。 

ポイント ►こね 方が足りないと、空気を包みこむグルテ 
ン（小麦粉に含まれるタンパク質）の膜が 
充分にできず、空気が通り抜けてしまい、ふ 
くらみません。 

3 生地をのばしてみて指が透け • ' 

て見えればちょうどよい状態。 

4 きれいに丸めなおして薄くサラダ油をぬったボールに 
生地を入れ、ラップをする。 

5 角皿を角皿受け棚の下段に入れ、 4 をのせる。 \ wm \ 
を押し、 画転つまみ 1 で 40 °C に合わせて圍屋麗重]を押す。 
Hi 転ろま 系 で 40 〜 50 分 に合わせ、 ほ タニ]^ を押し、 1 次 
発酵をする。 

ポイント 次発酵後の生地は2〜 2. 5倍にふくれて 

しヽます。指に粉をつけて中央を押し、穴がそ 


のまま残れば、ほどよく発酵しています。穴 
がもどるのは発酵不足。様子を見ながら約 
10分発酵時間をたしてください。 



6 生地を軽く押してガスを抜き、生地の端をつかんで 
四方から折りこむ。（ガス抜き） 

7 生地をスケッパーか包丁で24等分して小さく丸め、 
ラップをかけて約20分おき、休ませる。（ベンチタイム） 

8 角皿2枚に薄くバターをぬる。 

9 丸くなっている生地を細めの涙形にしてめん棒での 
ばし、太い方から巻く。2枚の角皿に12個ずつ間隔を 
あけて巻き終わりを下にして並べる。 

10 生地に霧を吹き、角皿2枚を角皿受け棚の上段と下 
段に入れて 庵！^ を押し、 回転つまみ I で 40 °C に合わ 
せて I 温度設定 I を押す。 I 回転つ まみ で 40 〜 50分 に合 
わせ、区至三丘を押し、2次発酵をする。途中、表面が 
乾いていれば、霧を吹く。 

ポイント ► 2次発酵後の生地は2〜 2. 5倍にふくれて 
います。発酵不足の場合は、様子を見なが 
ら約10分発酵時間をたしてください。 

11 表面にドリュールをぬり、角皿2枚を角皿受け棚の上 
段と下段に入れる。 TO つま 积 で、ロールパンのメニ 
ュー番号 11一2段 (11 一1段 から 「回転つまみ I を少し 
回して 11 一2段 にします。）に合わせ、 I スター ト」を押す0 


手動でするときは… 


1 

段 

±P 1 オーブン1段 1 を2度押し 

(表示部の[予熱]が消灯）、 
190° C で約17分 

2 

段 

1 オーブン2段 1 を2度押し 
(表示部の[予熱]が消灯)、 
下段〜 190° C で約20分 


ドリュール 

卵 MV 2 個分 

少々 


=溶き卵 
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山食パン 


ご注意 オーブン用クッキングぺ- 
接触しないようにしてください。 


-パーは庫内壁面に 


材料（（底） 20X8X (高さ） 8.5cni の1斤用パン型1本分） mL=cc 


パン生地 

強力粉 300 g 

砂糖 大さじ2 

塩 小さじ1 

ドライイ-スト •.小さじ li /3 (4 g ) 
牛乳(室温のもの)…21 OmL 
バター 20 g 


ド U ユール 

「卵 

L 塩 . 


M V 2 個分 
少々 


オーブン用クッキングペーパー 


材料表の材料でロールパン （84 ページ）の 1 
同じようにする。 


ノ 4 と 


2 口ールパンの 5 〜 7 と同じようにして1次発酵をし、 
ガス抜きした生地を2等分してベンチタイム。 

3 それぞれの生地をめん棒で平らにのばし、3つに折る。 
これをめん棒で長方形にのばし、端から巻く。薄くバ 
夕一をぬり、オーブン用クッキングぺーパーを敷いたパ 
ン型に、巻き終わりを下にして入れる。生地に霧を吹く。 


4 角皿を角皿受け棚の下段に入れ、型を角皿の中央に 
横方向になるようにのせる。 ^ を押し、 画転つまみ 
で 40 漏に合わせて 區度"設定1 を押す。 阍 転つまみ I で 
40〜50分 に合わせ、 ほ 歹一卜 1 を押し、2次発酵をする。 
ポイント ► 2次発酵後の生地は2〜 2. 5倍にふくれて 
しヽます。発酵不足の場合は、様子を見なが 
ら約10分発酵時間をたしてください。 

5 表面にドリュールをぬる。角皿を角皿受け棚の下段 
に戻し、型を角皿の中央に横方向になるようにのせる。 
rn 転つま" 系 で山食パンのメニュー番号 12 に合わせ、 
ほタード!を押す。 




手動でするときは… 

I オーブン1段 I を2度押し(表示部の[予熱]が消灯）、 
190° C で、約30分 

加熱後、型から出してオーブン用クッキングペーパー 
をはがす。 


パン作!3のコツとポイント 



材料 

材米斗はきちんと 
はかりましよう。 


イーストは予備発酵のし、らないドライイー 
ス トを使用して ください。 開 封後は、中の 
空気を抜いて、袋の切り口を折り曲げ、 
テープなどで密封して冷蔵庫で保存し、 
早めに使い切りましょう。保存が悪かった 
り、古くなるとパンのふくらみが悪くなります。 


ドリュールは、 
やわらかい八ケで 
そつとぬりましよう 




•発酵は 様子を見て加減を 

室温や生地の温度、イースト活力などにより、 
発酵時間が違ってきます。 


_間隔をあけて並べて 

2次発酵後、生地は 
2〜 2.5 倍にふくれます。 




•生地が乾燥しないように気をつけて 

ベンチタイムのときは、生 
地にラップをかけ、乾燥し 
ないようにします。2次発 
酵のときも口ールパンなど、 

おおし、のしなし、ものは途中、 

何度か霧を吹いてください0 
•おいしく 食べるために 
焼き上がったら粗熱をとり、 

人肌程度になったら、ビ 
二ール袋に入れて乾燥 
を防ぎます。 





料理編お菓子■パン 


85 













































プチフランスパン 


材料 （8 個分） 


mL 二 cc 


パン生地 

強力粉 . 20 Og 

薄力粉 . 60 g 

砂糖、塩 各小さじ2/3 

ドライイースト 小さじ1 V 2 (4 g ) 

レモン汁 小さじ1 

L 水(冷蔵） 160 mL 

キャンバス地 


1 材料表の材料で口ールパン （84 ページ）の 1 〜 4 と同 
じようにする。 

2 角皿を角皿受け棚の下段に入れ、 1 をのせる。 


6 生地をやさしく丸め直して、生地の中央をさいばしで 
下まで押しつけ、 2 cm 幅にころがして平らにする。 

7 生地の両端をつまんで、丸く形をととのえる。 

8 角皿に、はみ出さないようにキャンバス地を敷き、 7 を 
間隔をあけて並べる。上からキャンバス地でおおし、、 
ぬらしてかたく絞ったキッチンペーパーで、すき間が 
できないように全面をおおう。 

9 8 の角皿を角皿受け棚の上段に入れて、発酵を押し、 
TO つ百 祝 で|3〇°(8に合わせて | 温度設定 | を押す。 

I 回転つまみ I で約40 分 に合わせ、 | スタ ご]^ を才甲し、 

2次発酵をする。 

10 発酵後、下のキャンバス地ごと取り出す。上のキャン 
バス地、キッチンペーパーは、そのまま生地にかけて、 
乾燥を防ぐ。 


3 発酵を押し、画星至里司で 3o°c に合わせて 
を押す。画星至里司で約 2 時間 30 分 に合わせ、 

を押し、1次発酵をする。 

ポイント ► 1次発酵後の生地は2〜 2. 5倍にふくれて 
しヽます。指に粉をつけて中央を押し、穴がそ 
のまま残れば'、ほどよく発酵しています。穴 
がもどるのは発酵不足。様子を見ながら約 
10分発酵時間をたしてください。 



11 角皿2枚を角皿受け棚の上段と下段に入れる。 
(食品は入れません） 

12 I オーブン2算5| を押し(表示部の 予熱 が点灯) 画転ラ^ 
で 250 °C に合わせて 區度設定 | を押す。 | 回転つまみ1 
で 23〜25分 に合わせ、 瓦 ター 下 を押して予熱する。 
予熱をしている間に霧吹き、熱湯 100 mL 、ミトンを準 
備しておく。 

13 予熱が完了すれば、ミトンを使って上段の角皿を取り 

出してドアを閉める。角皿に生地を両手でそっとのせ、 
霧を吹く。ミトンを使って角皿を上段に戻し、ミトンをし 
た手で下段の角皿を少し引き出し、ミトンをした手で 
熱湯 100 mL を入れては歹一 卜] を押す。 


お願い 


予熱完了後は角皿が熱くなっています 
ので、ミトンを使って取り出し、熱に強い 
台に置いてください。（やけどにご注意） 


4 生地の両側から手を差し込み、持ち上げて軽くゆする。 
(ガス抜き） 

5 生地をスケッパーか包丁で8等分して小さく丸め、ラッ 
プをかけて約20分おき、休ませる。（ベンチタイム） 


下段の角皿に熱湯を入れるとき、蒸気が立ちますので、 
ミトンを使用し、充分注意してください。 
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ナン 


材料 （4 枚4段分） 


_ mL=cc 

ドライイースト 小さじ1 (3 g ) 

プレーンヨーグルト jjv さじ 4(20 g ) 
水 100 mL 

サラダ油 小さじ4 


ナン生地 
強力粉 
砂糖 
塩 


20 0 g 
小さじ2 
さじ 1 2 * * 5 /2 


1 材料表の材料で口ールパン （84 ページ）の 1 〜 4 と同じようにする。 

2 口ールパンの 5 〜 7 と同じようにして1次発酵をし、ガス抜きした 
生地を4等分してベンチタイム。 

3 打ち粉をふった台にのせ、生地にも多めに打ち粉をして長さ 25 cm 
の細長い三角形になるように手でのばす。生地は縮みやすいので、「あ 
る程度のばしたら生地を休ませ、その間に他の生地をのばす」を繰 
り返し、ラップをかけておく。 

4 角皿2枚を角皿受け棚の上段と下段に入れる。（食品は入れません） 

5 I オーブン 2 段 I を押し（表示部の 予 熱が点灯) 画転つまみ I で 300 °C 
に合わせて 區度設 面 を押す。 I 回転つまみ I で6〜7分に合わせ、 

ほ■ター]^ を押して予熱する。 

6 予熱が完了すれば、まず角皿を1枚取り出してドアを閉める。生地を 
のばしながら2枚並べ、生地が横方向になる様、元の棚に入れる。続 
し、てもう1枚の角皿を取り出してドアを閉め、残りの生地を同じように 
して並べ、生地が横方向になるように元の棚に入れ、は タート I を押す。 


ピタパン 


ピタパン生地 


材料 （8 個4段分)_ 

具（トマト、カイワレ菜、ツナなど 
お好みで） 適量 


_ mL=cc 

強力粉 22 Og 

砂糖 大さじ 

塩 小さじ2/3 

ドライイースト小さじ1 (3 g ) 
水 140 mL 

オリーブオイル小さじ2 


1 材料表の材料で口ールパン （84 ページ）の 1 〜 4 と同じようにする。 

2 口ールパンの 5 〜 7 と同じようにして1次発酵をし、ガス抜きした 
生地を8等分してベンチタイム。 

3 打ち粉をふった台にのせ、生地にも多めに打ち粉をしながらめん棒 
で直径約 12 cm の円形にのばす。生地は縮みやすいので、ある程度 
のばしたら生地を休ませ、その間に他の生地をのばすようにして、 
直径 12 cm にし、ラップをかけておく。 

4 角皿2枚を角皿受け棚の上段と下段に入れる。（食品は入れません） 

5 I オーブン2段 I を 押し （表示 部の予熱 が 点灯) 阍転つまみI で 加 C — 
に 合わせて 區度設 面 を 押す。 [H 転 万^ で6 〜 7 分に 合わせ、 

I スタート I を押して予熱する。 

6 予熱が完了すれば、まず角皿を1枚取り出してドアを閉める。生地 
を4枚並べ、元の棚に入れる。続いてもう1枚の角皿を取り出してド 
アを閉め、残りの生地を並べて元の棚に入れ、 I スタート I を押す。 

.1 段で焼くときは、角皿受け棚の上段に入れて I オーブン1 阌 を押 
し（表示部の 予熱 が点灯） 、300° C で予熱後、4 〜 5 分。 



mSm 



※ 1段で焼くときは角皿受け棚の上段に入れ 
て I オーブン1段 I を押し(表示部の 予熱 が点灯)、 
300° C で予熱後、4 〜 5 分。 

■■■■■ 予熱完了後は角皿が熱くなって 
いますので、ミトンを使って取り出し、 
熱に強い台に置いてください。 
(やけどに ご注意） 



wmmm 予熱完了後は角皿が熱くなって 
いますので、ミトンを使って取り出し、 
熱に強い台に置いてください。 
(やけどに ご注意） 

加熱後、粗熱が取れたら、切って好みの具を入れる。 


ひと□メモ 

予熱した角皿に生地をのせて焼く方法は、熱した石釜 
にじかに入れて焼くプロの技を取り入れました。 


ひと□メモ 

高温になった角皿に生地をのせることで、プックリとふく 
らむピタパン。多めに打ち粉をして、しっかりのばし、そ 
のあと生地を休ませる （ 15〜20分）ことがポイントです。 
※生地ののばし方などによって、ふくれ方が個々に異 
なることがあります。 


お P h 


お願い 
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市販の 
冷*ピザ 


籲角 皿にのせ、角皿受け棚の下段に入 
れる。 牙こブン1國 を2度押し(表示部 

の 予 熱が消灯) 画"転つまみ I で 230 °C 
に合わせて 區度設定 1 を押す。 

I 回転つまみ I で 13 〜 14分 に合わせ、 

ほ歹^ を押す。 

※杞〜14分は5インチの目安時間です。 
サイズによって加熱時間を加減して 
ください。 

※食品 メー カーなどにより、仕上がりが 
異なることがあります0 


クリスピーなピザ 

(マルゲリータ） 


材料（直径 25 cm のピザ1枚分) 
ピザ生地 

「強力粉、薄力粉 各 35 g 

塩 . /」>々 

ドライイースト小さじ 2/3(2 g ) 
牛乳 小さじ3 

水 小さじ4 

-オリーブオイル小さじ2 


トッビング 

「 ト マ トソース またはピザ ソース 
(市販のもの） 適量 

モッツァレラチーズ （2 cm 角に切る） 

.90 g 

J (ジルの葉(なければドライノ (ジル） 

- . 8枚 

オーブン用クッキングペーパー 


氺2枚 （2 段分）を自動で焼くこともできます。 

※モッツァレラチーズは種類によって溶け方が異なります。 

1 材料表の材料でロールパン （84 ページ）の 1 〜 4 と同じようにする。 

2 口ールパンの 5 〜 7 と同じようにして 1 次発酵をし、ガス抜きした 
生地は分割せずにベンチタイム。（ベンチタイムは約10分） 


3 生地を直径 25 cm の円形にのばし、オーブン用クッキングペー/ヽ°_にのせる。 

ご注意 オーブン用クッキングぺ_パーは角皿からはみ出さない様 
に切ってください。庫内壁面に触れたり、長時間加熱すると焦げる 
ことがあります。 

4 3 に トマトソースを ぬって チーズを 散らす。 


5 角皿を角皿受け棚の下段 （2 段のときは、角皿受け棚の上段と下段） 
に入れる。画星^^でクリスピ-なピザのメニュー番号16—1段 (2 
段のときは、を少し回して 16— 2 段にします。）に合わせ、 

I スタ"^を押して予熱する。（食品は入れません） 


6 予熱が完了すれば'、ミトンを使って角皿を取り出してドアを閉める c 


お願い 


角皿に 4 をのせて、角皿受け棚の下段に戻し はタート I を押す。 

予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、ミトンを 
使って取り出し、熱に強い台に置いてください。 
(やけどにご注意） 

手動でするときは •• • ※このメニューは角皿を入れて予熱します。 


1段 

2段 

下段 1 オーブン1段 1 を押し 

(表示部の[予熱]が点灯)、 
， 300° C で予熱後、約8分 

^段1 オーブン2段1を押し 

(表示部の[予熱]が点灯)、 
下段， 300° C で予熱後、約11分 



❿❾ 00030 クリスピ ーな ピザ 

※焼き上げは「クリスピーなピザ（マルゲリータ)」と同じ要領です。 

生ハムとルツコラ 

材料（直径 25 cm のピザ1枚分） 


トツビング 

「トマトソースまたはピザソース(市販のもの)……適量 
ピザ用チーズ 90 g 

生ハム 5〜6枚 

L ルツコラ(なければドライバジルを適量)…5〜6枚 

1 加熱後、生ハムとルッコラをのせる。 


【 J レツコラつて？】 

ゴマに似た香りと 
クレソンのような辛 
みがあるサラダ用 
のイタリアン八 
-ブです0 


アンチョビと野菜 

材料（直径 25 cm のピザ1枚分） 


トツビング「トマトソースまたはピザソース(市販のもの)……適量 


アンチヨビ（缶詰) 5切れ 

パプリカ（赤、黄） 適量 

アスパラガス 1 V 2 本 

オリーブ . 適星 

ピザ用チーズ 90 g 

L きざみパセリ 少々 


1 パプリカは細切りに、アスパラガスは半分に切る。 
2 加熱後、きざみパセリを散らす。 
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氺 2 枚 （2 段分）を自動で焼くこともできます。 


材料表の材料で口ールパン （84 ページ）の 1 〜 4 と同じようにする c 


2 口ールパンの 5 〜 7 と同じようにして1次発酵をし、ガス抜きした 
生地は分割せずにベンチタイム。（ベンチタイムは約10分） 


3 生地を直径 25 cm の円形にのばし、オーブン用クッキングペーパー 
にのせる。 


ご注意 才ーブン用クッキングぺーパーは角皿からはみ出さない様 
に切ってください。庫内壁面に触れたり、長時間加熱すると焦げる 
ことがあります。 


4 3 にピザ ソース をぬって具をのせ、ピザ用チーズを散らす。 

※サラミは焦げやすいのでチーズを上にのせるとよいでしょう。 

5 角皿を角皿受け棚の下段 （2 段のときは、角皿受け棚の上段と下段） 


に入れる。 I 回転つまみ] で クリスピーなピザの メニュー番号 16—1 段 


(2 段のときは、 I 回転つまみ] を少し回して 16—2段 にします。）に合 


わせ、 はタート 1 を押して約30秒以内に 仕上がり調節の八（強め） 
を押して予熱する。（食品は入れません） 


6 予熱が完了すれば'、ミトンを使って角皿を取り出してドアを閉める。 


角皿に 4 をのせて、角皿受け棚の下段に戻し I スタート] を押す。 










お願い 


予熱完了後は角皿が熱くなってい 
ますので、ミトンを使って取り出し、 
熱に強い台に置いてください。 
(やけどにご注意） 


手動でするときは…※ このメニューは角皿を入れて予熱します。 


1 段 

2段 

下段 1 オーブン1段 1を押し 
(表示部の[予熱]が点灯)、 
^ 300 °C で予熱後、約10分 

」 段 1 オーブン2段 1を押し 

(表示部の[予熱]が点灯)、 
下段一 300 °C で予熱後、約16分 




rr ?r 




二〔二, 


r^ r 




❿ ©©©©©© ピザ（レギユラータイプ) 

※焼き上げは「ピザ（レギュラータイプ）（サラミ）」と同じ要領です。 

キムチ 

材料（直径 25 cm のピザ1枚分） 


たらこ 

材料（直径 25 cm のピザ1枚分） 


ツナトマト 

材料（直径 25 cni のピザ1枚分） 


トツビング 


トッピング「キムチ 
ゆで卵 


マヨネーズ 


80 g 
…1個 
適量 


トッビング 


※ピザソースはぬらなくてもおいしくできます。 


「ピザソース(市販のもの)…適量 
たらこ 50 g 

ピザ用チーズ…… 1 OOg 
L 刻みのり 適量 


ピザソース(市販のもの)…適量 
ツナ（缶詰） 80 g 

トマト 小1個 （100 g ) 
玉ねぎ V 4 個 (50 g ) 
ピザ用チーズ 10 Og 


キムチはひと口犬に刻み、ゆで卵は輪 
切りにする。マヨネーズを全体に絞る。 


たらこは薄皮をとり、全体にぬる。 
ピザ用チーズ、刻みのりを散らす。 


ツナはほぐし、トマトは種を取って薄 
い輪切りに、玉ねぎは薄切りにする。 
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ピザ生地 

強力粉 80 g 

薄力粉 40 g 

砂糖 小さじ2/3 

塩 小さじ V3 

ドライイースト•小さじ V 2( l .5 g ) 
水 70 mL 

サラダ油 大さじ1/2 


トッビング 

ピザソース（市販のもの) 適量 
サラミソーセージ（薄切り)15枚 
玉ねぎ(薄切り) V 4 個 (50 g ) 
ピーマン（薄切り) …1個 

マッシュルーム(スライス•击詰) 40 g 
ピザ用チーズ 10 Og 

オーブン用クッキングペーパー 



ピザ（レギュラータイプ) 


(サラミ） 


材料（直径 25 cm のピザ1枚分） 


mL 二 cc 




料理編 お菓子■パン 














































































いちこジャム 

材料（でき上がり量一約 280 g 分） 


いちご 1パック （300 g ) 

レモン汁 V 2 個分 

砂糖 100 g 


1 大きめの耐熱容器に、へたを取ったいちご、レモン汁、砂糖を入れ、 
フタをせずに庫内中央にのせる。を押し、1000 W にして 
駆 云っ涵 で9〜10 分 に合わせ 尿" タート] を押す。途中、 1 〜 2 度 
取り出してアクをすくってかき混ぜ、 ほ歹^ を押して加熱を続ける。 
※加熱途中に取り出す場合は、 I とりけし I は押さずに、ドアを開けて 
加熱を一時停止し、食品を取り出してください。 

2 加熱後、そのまま冷ますと全体がかたまってジャム状に仕上がる。 
ポイント ►つぶの ないジャムにしたいときは、熱いうちに裏ごします。 



J 付属品は1 

r 500 kcal 

4入れません 1 

(全量） / 




りんごジャム 

材料（でき上がり量一約 280 g 分） 

りんご(紅玉など酸味のある種類)••…1個(正味 230 g ) 
レモン汁 V 2 個分 

砂糖 lOOg 


1 りんごは 4 つ割りにして皮と芯を取り、塩水につけて水気をきり、 

すりおろす。 1 L 

2 大きめの耐熱容器に 1、 レモン汁、砂糖を入れ、フタをせずに庫内 
中央にのせる。 「レンシ 1 を押し、 1000 W にして | 回転つま"^ で 7〜8 分に 
合わせ、 _ 一 を押す。加熱後、そのまま冷ますと全体にかたまっ 
てジャム状に仕上がる。 



ジャム作〇のコツとポイント 


•ジャムに とろみがつくのは 

ジャムのとろみは、 

① ぺ クチン（くだものに含まれる糖質） 

② 酸 

③ 砂糖 

によってつきます。ぺクチンは熟したくだ 
ものほど多く含まれているので、材料を 
選ぶときのポイントにしましよう。 


ぎ グ 


砂糖の分量はお好みで加減してください。 
ただし、糖分が少ないと、とろみがつきに 
くくなるばかりでなぐ保存がききにくくな 
ります。 



•大きめ の耐熱容器に入れ、フタをせずに加熱します。 

ふきこぼれないように大きめの耐熱容器を使います。 

また、ジャムは水分を飛ばすために、フタはしません。 



•保存の しかた 

加熱後、あら熱をとって、 
密封びんに詰めて 
冷蔵室で保存します。 
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豆腐の水切り 


〈ラップ無し〉 


N /2 丁ずつキッチンペーパーで包み、耐熱 
1生の皿にのせる。ラップをせずに庫内中央 
に置く。 

MT (300 g ) 


をンジを3度押して、 500 W で約2分 


乾物を fe どす \ 
(干ししいたけ） 


〈ラップ有り〉 


•耐熱容器に、ひたひたの水とともに入れ、 
ラップで落としブタをする。庫内中央に置く。 

•2 枚 （10 g ) 

心ンジ1を押して、1000 W で約50秒 


果汁を絞りやす< 
(柑橘類） 


〈ラップ無し〉 


•耐熱性の皿にのせる。ラップをせずに庫内 
中央に置く。 

•1 個 （100 g ) 

を押して、1000 W で約20秒 


ベーコンの油抜き 


〈ラップ無し〉 




•キッチンペーパーにはさんで、耐熱性の皿 
にのせる。ラップをせずに庫内中央に置く。 


•2 枚 (30 g ) 

を3度押して、 500 W で40〜50秒 



パスタをゆでる 


〈ラップ無し〉 


，底の平らな耐熱性プラスチック容器、または耐 
熱性ガラス容器（分量の水を加えたとき、容器 
の約1/2以下になるものが適しています。）にパ 
スタ 50 g と水 500 mL 、 塩小さじ1を入れる。スパ 
ゲティが容器に入らないときは、折って入れる。 
ラップをせずに庫内中央に置く。 

>パスタ 50 g 


.ンジ]を押して、1000 W で約15分 


•加熱後、/マスタ同士がくっついてしヽるときは、ゆで 
汁の中で軽く混ぜてほぐす。やわらかめにしたい 
ときは、そのまましばらくゆで汁につけておく。ザ 
ルに上げて水気をきり、サラダ油をからめる。 
※加熱時間は目安です。メーカーによって仕上が 
りが異なることがあります。 

※平たい ハ。 スタ（ラザーニアや フェツ トチーネなど） 
は上手くできません。 
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